GYMNASTIK 


OCH  ANDRA 


KROPPSÖFNINGAR 


AF 


L.  M.  ,/TÖ  R  N  G  R  E  N 


(aFTHYCK   Lli   "SVKNSKA  BIBLIOTEKKT  ^  l.  liiAKTiWK 
irANDHOK  Föl!  ALLa"). 


m 

LO 


S  T  o  c  K  H  o  L  M 

TRV<:KT    r  CEVTKAL-TRYCKERIKT 
1  88  8. 


GYMNASTIK 

OCH  ANDRA 

KROPPSÖFNINGAR 

AF 

L.   M.  TÖ  R  N  G  R  E  N. 


(aFTRYCK  ur   "svenska  biblioteket  VI.  PRAKTISK 
HANDBOK  FÖR  ALLa"). 


I  STOCKHOLM 

TRYCKT    I    CEKTRAL-TRY C  K ERI ET 
1  8  8  8. 


Gymnastik  och  andra  kroppsöfningar. 

Af 

Prof.  L.  M.  TÖRNGREN. 


Med  gymnastik,  ett  från  greki- 
skan lånadt  eller  rättare  ärfdt  ord, 
forstås  sådana  kroppsöfningar,  sora, 
planmässigt  ordnade,  grunda  sig  så- 
väl till  form  som  ansträngning  på 
den  menskliga  organismens  eget  be- 
hof  i  och  för  en  god  utveckling. 

Menniskans  kroppsliga  utveck- 
ling är  lika  väl  som  den  andliga 
beroende  af  tidsförhållandena  i  all- 
mänhet. Häraf  följer  att  kropps- 
öfningarnas  ordnande  i  viss  mån 
bestämmas  af  befintliga  vanor  och 
bruk,  hvilka  återigen  böra  och 
kunna  påverkas  af  den  kroppsliga 
uppfostran.  Detta  sker  dels  genom 
att  söka  motarbeta  sådant,  som  i 
dessa  vanor  är  eller  kan  vara  skad- 
ligt, dels  genom  att  befordra  och 
för  sina  ändamål  använda  och  yt- 
terligare rotfasta  det  nyttiga. 

Gymnastiken  får  sålunda  i  detta 
afseende  till  ändamål  att  härda 
menniskan  för  lifvet  i  allmänhet, 
att  göra  henne  tjenstbar  till  hennes 
uppgift  i  det  samfälda  arbetet,  så 
att  hon  kan  fullgöra  sina  skyldig- 
heter icke  allenast  med  tillbörlig 
kraft  och  ihärdighet,  utan  derjerate 
äfven  blifva  mäktig  af  en  långva- 
rig verksamhet. 

Man  får  således  ej  tänka  sig  sa- 
ken så,  att  kroppen  skall  uppfost- 
ras och  utvecklas  för  sig  och  sjiilen 


särskildt  för  sig.  Likasom  båda  un- 
der lifvet  stå  i  oupplöslig  förening 
måste  deras  utveckling  ske  under 
ständig  och  ömsesidig  vexel verkan, 
för  att  menniskan  skall  blifva  så- 
dan hon  kan  och  sådan  hon  är  äm- 
nad. Detta  är  icke  ett  anspråk 
från  gymnastikens  sida  utan  från 
menniskobarnets  naturliga  rätt,  och 
gymnastiken  ställer  sig  blott  tjenst- 
villig  till  dennas  förfogande.  Här- 
med är  således  ej  sagdt  annat  än 
att  gymnastiken  är  ett  kulturmedel, 
som  rätt  användt  ställer  sig  tj  enande 
till  den  andliga  utvecklingens  full- 
ständigande, för  att  göra  menniskan 
så  god  och  ädel,  så  lycklig  som 
lifvet  i  öfrigt  medger. 

Man  ser  visserligen  kroppsöfnin- 
gar stundom  bedrifvas  såsom  vore 
de  sjelfva  hufvudmålet.  Men  detta 
är  kulturmenniskan  ovärdigt,  och 
ej  heller  visar  det  sig,  att  de,  som 
drifva  kroppsfärdigheter  yrkesmäs- 
sigt, i  regel  deraf  vinna  i  helsa  och 
lifslängd.  —  Den  berömde  tyske 
skolmannen  Guhts-Muths  yttrade: 
»meuniskan  lefver  ej  föv  att  gym- 
nastisera, ulan  hon  skall  gymnasti- 
sera för  att  lefva  väl.» 

De  flesta  folk  hafva  på  ett  eller 
annat  sätt  bemödat  sig  att  genom 
kroppens  egen  ansträngning  ut- 
veckla   och   härda   den    och  att 
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bibehålla  den  vid  en  vunnen  stånd- 
punkt af  helsa  och  kraft,  —  f-iing, 
som  på  ett  genialt  siitt  klädde  sina 
tankar  i  ord,  betecknade  denna  gym- 
nastikens fr)rmåga  såsom  den  )jför 
medelst  hvilken  menniskan  lär  sig 
att  sätta  fiin  kropp  under  sin  egen 
vilja»  till  skilnad  från  gymnasti- 
kens rent  militära  tillämpning,  som 
han  betecknade  med  :  »livari  menni- 
skan söker  förmedelst  ett  yttre  ting, 
d.  v.  s.  vapen,  eller  ock  medelst 
sin  egen  kroppsliga  kraft  under  sin 
vilja  sätta  en  annan,  yttre  vilja.» 
Detta  går  sålunda  ut  på  att  lära 
menniskan  försvara  sig  och  att  be- 
segra det  rent  personliga  angreppet 
eller  motståndet  utifrån.  För  att 
kunna  framgångsrikt  lyckas  häri, 
såväl  som  i  kampen  för  tillvaron  i 
allmänhet,  blir  det  nödvändigt  att 
anlita  sådana  medel,  som  under- 
stödja de  goda  anlag,  som  naturen 
hos  oss  nedlagt  och  således  följa 
naturens  lagar  och  undvika  att  gå 
emot  dem.  Folkmedvetandet  är  i 
besittning  af  en  urgammal  vishet  i 
detta  som  i  många  andra  fall,  hvars 
riktighet  senare  blifvit  belyst  och 
bevisad  af  vetenskap.  »Öfning  ger 
färdighet»,  och  den  muskel  som  al- 
drig anstränges  blir  blek,  lös,  fett- 
vandlad  och  slutligen  förintad ;  der- 
emot  blir  den  muskel,  som  erhåller 
lämpligt  arbete  och  rörelse,  kraft- 
full och  lifaktig,  hvilket  åter  tyder 
på  att  en  lagom  ansträngning  verkat 
välgörande  så  väl  på  blodomloppet 
som  nerv-verksamheten  och  derige- 
nom  äfven  på  omsättningen  inom 
organismens  olika  väfnader. 

Härigenom  blir  också  tydligt  att 
det  hufvudsakligen  är  de  inre  or- 
ganen, som  man  genom  gymnasti- 
ken bör  och  vill  påverka,  och  ge- 
nom dessa  vill  man  åtkomma  orga- 
nismen i  sin  helhet. 

Bröstkorgen,  som  i  sig  innehåller 
lungor,  hjerta  och  stora  kärl,  är 
derför  ett  ständigt  föremål  för  gym- 


nastens omsorg,  äfvenså  måste  till- 
börlig omsorg  egnas  åt  de  vigtiga 
organ,  som  inneslutas  i  bukhålan 
samt  åt  nervcentra  och  blodomlop- 
pet i  allmänhet;  detta  sker  så  väl 
mera  omedelbart  som  medelbart  ge- 
nom riktigt  val  af  ställningar,  rö- 
relser och  genom  sjelfva  muskel- 
verksamheten. Bröstkorgens  tillbör- 
liga vidgning  Ur  derför  ett  nöd- 
vändigt vilkor,  som  i  vissa  afseenden 
blir  särskildt  bestämmande  för  for- 
men af  de  ställningar  och  rörelser 
som  under  öfningarna  förekomma. 
Bröstet  skall  vidgas  och  får  ej 
sammanpressas  genom  de  gymna- 
stiska öfningarna. 

Sjelfva  andningen  hör  befordras, 
derför  får  den  hvarken  hämmas  eller 
uppdrifvas  alltför  starkt.  Denna  re- 
gel är  äfven  af  stor  betydelse  f">r 
hjertverksanj heten,  som  till  väsen i- 
1ig  grad  påverkas  af  andningen. 

Musklerna,  som  genom  sin  för- 
måga att  kunna  sammandraga  sig 
äro  de  lifaktiga  verktygen  vid  all 
kroppsrörelse,  erhålla  denna  sin 
egenskap  i  och  genom  nerverna ;  de 
förlora  också  denna  egenskap  i  mån 
af  nedsättning  eller  förstörelse  af 
nervernas  förmåga.  Genom  rätt 
omvexlad  och  afpassad  kroppsöf- 
ning  ökas,  såsom  vi  kunna  iakttaga, 
musklernas  kraft  och  lifaktighet, 
och  då  denna  större  eller  mindre 
lifaktighet  är  beroende  af  nerver- 
nas tillstånd,  följer  häraf,  att  nerv- 
verksamheten höjes  genom  rätt  ord- 
nade kroppsöfningar. 

Musklernas  inflytande  är  derför 
af  allra  största  betydelse,  isynner- 
het som  deras  vexlande  rörelser  äf- 
ven verka  mera  omedelbart  på  blod- 
omloppet, och  dervid  kunna  de 
brukas  såväl  till  att  att  försvåra  som 
till  att  underlätta  hjertats  arbete  vid 
anstriingning  af  rörelsekraften.  — 
Lings  närmaste  efterträdare  hade 
således  goda  skäl  för  den  gymna- 
stiska grundsats  han  uttalade:  »att 
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verkan  på  kärl  och  nervdelar  är 
den  ledtråd,  som  man  vid  gymnastik 
.städse  bör  söka.» 

Af  det  sagda  bör  kunna  framgå, 
att  gymnastiken  på  verkliga  skäl 
kan,  såsom  den  gör,  till  mål  upp- 
ställa utvecklingen  af  den  meosk- 
liga  organismen  till  så  stor  fullstän- 
dighet. som  de  individuella  anlagen 
medgifva.  Men  de  menskliga  egen- 
skaperna äro  så  sammanväfda  med 
hvarandra  att  den  ena  deraf  ej  kan 
känna  ett  inflytande,  som  ej  till 
större  eller  mindre  grad  påverkar 
de  öfriga.  Derför,  då  det  säges  att 
helsa  är  gymnastikens  mål,  förstås 
dermed  icke  blott  den  fysiska  hel- 
san i  inskränkt  mening,  utan  äfven 
den  deraf  beroende  handlingskraf- 
ten och  lifaktigheteu  i  allmänhet. 

Det  är  således  icke  utvecklingen 
af  de  kroppsliga  färdigheterna,  som 
är  grundtanken  vid  de  gymnastiska 
öfniugarnas  planmässiga  ordnande. 
Men  å  andra  sidan  kan  det  ej  gerna 
förutsättas  att,  om  man  i  afseende 
å  utveckligen  lyckas  så,  som  ofvan 
blifvit  framstäldt,  de  öfningar,  som 
dertill  äro  de  lämpligaste,  ej  på 
samma  gång  skulle  vara  egnade  att 
framkalla  just  de  färdigheter, 
hvaraf  menniskan  såsom  sådan  un- 
der sin  lifstid  har  största  behof. 
Det  är  genom  naturliga  medel  som 
naturen  vinner  sin  rikaste  fulländ- 
ning. Detta  gäller  icke  mindre  öf- 
ningarua  för  den  uppväxande  ung- 
domen än  för  den  redan  till  mognad 
komna  menniskan,  som  beroende 
af  mera  eller  mindre  ensidiga  sy- 
.selsättningar,  som  ofördelaktigt  in- 
verka på  en  redan  vunnen  helso- 
kraft, vill  uppehålla  denna  vid  till- 
börlig höjd. 

Det  kan  naturligtvis  ej  vara  me- 
ningen att  en  hvar,  som  genom 
gymnastiska  öfningar  söker  utveckla 
sin  helsa  eller  bibehålla  denna  eller 
försena  ålderdomens  bräckligheters 
inträdande,  städse  skall  derunder 


I  tänka  efter  och  begrunda  huruvida 
den  eller  den  öfningen  kan  fullstän- 
digt passa  in  med  det  eller  det 
förhållandet.  Sudan  är  ej  afsigien 
med  denna  uppsats  utan  blott  att 
tydliggöra  för  tänkande  menniskor, 
att  gymnastiken  har  medel  till  sitt 
förfogande  för  olika  fordringars  till- 
godoseende, och  att  den  bygger  sitt 
tillvägagående  på  faktiska  eller  af 
erfarenheten  bevisade  sanningar.  — 
Ju  mera  verklig  kraft,  som  vin- 
nes  genom  kroppsöfningarna,  desto 
mera  härdig  blir  organismen  mot 
i  regel  äfven  för  starka  eller  mindre 
lämpliga  rörelser. 

För  gymnastikensinverkan  i  stort, 
d.  v.  s.  dess  inverkan  på  hela  fol- 
ket, är  det  nödvändigt  att  någon 
kännedom  om  densammas  förutsätt- 
ningar och  slutledningar  öfvergå 
till  allmänhetens  medveiade.  Innan 
gymnastiken  blir  ett,  öfver  allt  der 
behofvet  finnes,  allmänt  användt 
medel,  verkar  den  ej  allt  det  goda, 
som  den  till  mensklighetens  fromma 
kan  åstadkomma. 

Man  hör  ofta,  ja  allmänt,  sådana 
uttryck  som :  »helsan  går  framför 
allt»;  '^helsan  är  det  bästa  kapita- 
let» ;  »man  får  vara  glad  blott  man 
får  behålla  helsan» ;  »utan  helsa 
ingen  glädje»  o.  s.  v.  Men  man 
ser  väl  knappt  större  slöseri  med 
någonting  än  just  med  helsan.  Mån- 
gens lif  kan  uppdelas  i  tvänne  de- 
lar, hvaraf  den  ena  går  ut  på  att 
förstöra  helsan  och  den  andra  att 
vårda  den  bräckliga  återstoden,  som 
blifvit  en  tung  börda.  —  Vare  här- 
med ej  sagdt  att  gymnastiken  är  ett 
radikalt  medel  mot  allt  elände. 
Men  mycket  godt  kan  den  åstad- 
komma och  ju  fullständijiare  och 
fullkomligare  den  tillämpas,  ju  bättre 
blir  dess  verkan,  allt  under  förut- 
sättning att  andra  sundhetens  for- 
dringar tillgodoses  såsom  sömn, 
föda,  frisk  luft,  renlighet  och  lag- 
om varm  beklädnad  m.  m.  Gymna- 
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sitiken  hav  ingen  egen  skapande  för- 
måga, den  kan  blott  använda  i  or- 
ganismen redan  befintliga  tillgångar 
f<)r  den  sammas  eget  bästa. 

Huru  ofta  ser  man  likväl  ej  föräl- 
drar och  andra  vårdare  af  barn  om 
sluta  och  tillgodose  dessa  isynnerhet 
under  de  yngre  åren  med  alla  möj- 
liga skyddsmedel  till  en  sådan  öf- 
verdrift,  att  ett  eller  flere  af  de 
nyss  oranämda  för  naturen  nöd- 
vändiga betingelserna  blifva  alltför 
litet  eller  till  öfverdrift  beaktade. 

Det  är  ej  svårtattsägahvilketdera 
sättet,  som  här  vid  lag  är  det  bättre, 
och  som  bör  lemna  de  kraftigaste 
och  nyttigaste  menniskorna ;  antin- 
gen det,  som  lagom  tillgodoser 
de  behöfliga  krafven  under  upp- 
växten, eller  det,  som  derunder  må- 
ste nnvändn,  sådana  medel,  som  på 
biista  sätt  kunna  motverka  alle- 
handa öfverdrifter,  såsom  öfverflöd 
af  olika  slag,  klemighet,  vårdslöshet, 
brist  på  godt  föredöme  o.  s.  v.  — 
Gymnastik  är  ett  lämj)ligt  medel 
vid  båda  fallen,  men  i  det  ena  blir 
det  vanligen  i  form  af  friskgymna- 
stik i  det  andra  måste  det  ofta  blifva 
i  form  af  sjukgymnastik.  —  Det  blir 
alltid  föräldrarna  och  deras  ställ- 
företrädare som  bära  ansvaret.  De 
skörda  också  frukten,  den  må  vara 
ljuf  eller  bitter.  Men  barnen  och 
samhället  blifva  i  senare  händelsen 
kanske  mest  lidande.  —  Detta  kan 
betraktas  såsom  ledande  pä  sidan 
af  ämnet ;  men  för  att  gymnastiken 
skall  kunna  verka  det  man  med 
rätta  fordrar,  måste  de  förutsättnin- 
gar, hvarpå  en  sådan  verkan  grun- 
dar sig,  tillgodoses,  och  derför  kan 
ej  här  oanmärkt  förbigås  föräldrars 
ställning  till  barnen  i  detta  afse- 
ende. 

Samma  barn  som  under  de  tidiga 
åren  varit  så  omhuldade,  huru  blifva 
de  ej  ofta  senare  behandlade?  Då 
slår  man  öfter  åt  motsatt  håll, 
ifvande  vika  för  det  som  är  mo- 


dernt, barnens  egen  önskan,  och  se- 
dan de  blifvit  »vuxna»,  huru  utbät- 
tas  ej  isynnerhet  flickor  för  följ- 
derna af  ett  oblidt  klimats  oefter- 
gifliga  hårdhet  genom  en  ojeran 
beklädnad,  hvilken  dessutom  har 
en  del  andra  fel,  stundoro  surande 
för  blygsamhet  och  sund  smak  samt 
fullständigt  läggande  i  dagen  brist 
på  uppfostran  och  insigt  om  dft 
som  är  nyttigt  och  helsosamt.  Huru 
mycket  mera  låter  man  icke  så  kal- 
lade nöjen,  egen  eller  barnens 
beqvämlighet,  öfverdrift  i  lexläsning 
eller  fullständig  lätja  och  en  mängd 
andra  förhållanden  af  olika  beskaf- 
fenhet hellre  göra  sig  gällande,  än 
det  nyttiga,  det  behöfliga  ;  och  lik- 
väl bekänner  man  öppet  och  upp- 
riktigt »ingen  glädje  utan  helsa», 
"helsan  framför  allt»  och  mera  så- 
dant. 

Sattes  åter  i  verkligheten  helsan 
i  främsta  rummet  pä  den  grund, 
att  man  dermed  ville  gifva  den  blif- 
vande  medborgaren  och  medborgar- 
innan  det  goda  moraliska  stöd,  som 
en  sundt  utvecklad  kroppsorganism 
kan  lemna,  dä  borde  man  natur- 
ligtvis sträfva  till  att  utveckla  krop- 
pens egen  motståndsförmåga  genom 
en  kraftig  verksamhet  hos  densam- 
mas  egna  organ,  så  att  den  icke 
så  lätt  toge  de  intryck  eller  påverkas 
af  klimatiska  skiftningar  eller  an- 
dra mindre  gynsamma  förhållanden, 
hvari  kampen  under  lifvet  ställer  den- 
samma. När  lungor,  hjerta,  huden, 
njurar,  mage  och  öfriga  organ  verka 
kraftigt  utan  något  motsträfvighet , 
då  är  också  helsan  den  bästa.  Men 
de  olika  organen  böra  härför  blifva 
riktigt  tillgodosedda  under  sin  egen 
utveckling  för  vinnande  af  sådant 
resultat  åt  den  vuxna,  fullt  utbil- 
dade menniskan,  att  hon  kan 
framstå  fullt  motståndskraftig,  d. 
v.  s.  härdig  i  alla  väder,  mot  ar- 
betets ständigt  nötande  inverkan, 
villigt  tjenande  högre  syftens  kraf, 
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icke  klagande,  smUktande  och  efter- 
kännande  i  fall  nugot  ondt  möjli- 
gen skulle  vilja  infinna  sig.  En 
så  utrustad  individ  går  utan  farhåga 
ut  i  lifvet  med  godt  hopp  och  med 
känsla  af  att  både  kunna  och  böra 
lyckas.  Hans  andliga  verksamhet 
stores  ej  af  den  tyngd  och  olust  som 
uppkommer  genom  trycket  af  de 
olika  rubbningar,  som  så  lätt  inträffa 
i  deu  ensidigt  utvecklade  eller 
kiympta  kroppsorganismeu.  Den 
som  erhållit  en  sådan  utbildning, 
skall  dessutom  under  de  mötande 
dagarna  bibehålla  smak  för  kropps- 
"ifningar,  och  derigenom  skall  han 
iifven  genom  fortsatt  öfning  lätteli- 
gen  hålla  sin  kropp  uppe  vid  dess 
vunna  helsokraft,  och  genom  sitt 
f()redöme  verka  till  efterföljd  hos 
andra.  Sålunda  bör  detta  kunna 
småningom  öfvergå  till  en  allmän 
vana.  Det  stöd,  som  gemensam- 
heten ger,  är  äfven  på  detta  område 
af  utomordentligt  värde  och  väl  be- 
höfligt,  ty  mängden  af  individer 
hafva  ej  deu  inneboende  kraft,  som 
måste  förutsättas  fÖr  att  kunna  till- 
br)rligt  beakta  och  motsätta  sig  de 
svårigheter  som  det  moderna  sam- 
hället ställer  i  vägen  för  organis- 
mens rätta  vård.  Äfven  sedt  från 
denna  sidan  är  det  angeläget  att 
samma  tillvägagående  gör  sig  all- 
mänt gällande.  Innan  vi  komma 
så  långt,  åligger  det  lika  fullt  alla 
och  en  hvar  att  med  kraft  och  öf- 
vertygelse  verka  inom  sitt  område, 
det  må  vara  än  så  lilei.  Det  lyckas 
bättre  i  en  trakt  än  i  en  annan ; 
det  kraftigaste  inflytandet  blir  det 
segrande,  den  ena  samhällsklassen 
för  den  andra  med  sig,  och  som 
sagdt  är,  så  småningom  Kan  den 
viktiga  angelägenheten,  den  kropps- 
liga uppfostran,  blifva  till  allmänt 
gagn  och  i  verkligheten  erkänd  för 
en  nationell,  en  rent  mensklig  nöd- 
vändighet. 

Det  folk,  som  lyckas  häri,  skall 


snart  upps()kas  från  alla  andra 
kulturländer  för  att  ijena  som 
mönster  och  idealet  för  den  men^^k- 
liga  kroppshyddans  utveckling;  men 
vinsten  af  denna  utveckling  skall 
ej  blott  blifva  den  kroppsliga  skön- 
heten,  målet  står  mycket  högre. 

Närmaste  uppgiften  för  de  ord- 
nade kroppsöfningarna  är  vissei li- 
gen att  verka  reglerande  till  alla 
organs  riktiga  verksamhet,  d.  v.  s. 
att  underst")dja  deras  uppgifter  sn, 
att  organen  komma  till  hvarandra 
i  ett  fullt  jemnvigsförhållande, 
icke  allenast  under  deras  tillväxt 
och  under  det  fullt  utvecklade  till- 
ståndet^ utan  .äfven  under  lifskraf- 
tens  småningom  skeende  aftagande, 
in  i  den  grånade  ålderns  dagar,  om 
ej  lifstråden  derförut  blifvit  af- 
klippt. 

Man  kan  tänka  sig  ett  urverk 
så  fullkomligt  och  noggrant  till- 
verkadt,  och  derefter  så  väl  vårdadt 
att  det  fortsätter  sin  regelmäv«si^'a 
och  jemna  gåug  så  länge  fjederns 
spänstighet  finnes  i  behåll,  med  den- 
nas aftagande  saktar  det  sin  gång, 
men  fortsätter  likväl  alltjemt  alt 
gå.  Kuggarna  göra  sin  tjenst  och 
gripa  in  uti  hvarandra;  men  slut- 
ligen blir  gångpn  osäker  och  plöts- 
i  ligt  upphör  urets  pickande  ljud, 
1  det  visar  sig  att  urverket  ej  mera 
gör  tjenst,  —  Urets  egare  vet  in- 
gen orsak,  han  lådfrägar  en  fack- 
man och  får  veta  att  uret  ej  kan 
repareras,  emedan  det  till  alla  de- 
lar är  utnött  och  att  denna  förslit- 
ning är  så  jemn  och  fullständig 
att  ingen  kugge  mera  kan  gripa 
in  i  den  andra  och  att  det  hela 
är  blott  ett  bevis  på  att  uret  ur- 
sprungligen varit  af  den  ypperliga- 
ste konstruktion  och  att  det  blifvit 
väl  vårdadt.  —  Bildlikt  kan  man 
f()reställa  sig  ett  sundt  menniskolif 
fortlöpa  på  samma  sätt  under  alla 
organs  jemlika  fullgörande  hvart 
och  ett  af  sin  uppgift,  sedan  alla 


8 


härtill  blifvit  rätt  utvecklade.  De- 
ras nötning  bör  äfven  kunna  jerat 
försiggå  och  det  är  ingen  nödvän- 
dighet att  det  ena  organet  skall 
neka  siu  tjeust  tidigare  iiii  det  an- 
dra. Stå  de  i  riktigt  förhållande 
till  hvarandra  och  inga  utifrån  till- 
stötande orsaker  häri  göra  ändring, 
finnes  ingen  grund  för  att  ohelsa 
skall  inträda,  utan  bör  lifvet  kunna 
alldeles  såsom  urverket  fortlöpa  till 
dess  alla  organs  verksamhet  sam- 
tidigt utlöpa  och  lifvet  slutar  utan 
sjukdora,  utan  jemmer  och  elände. 
Döden  blefve  då  i  fullaste  mening 
lifvets  fulländning. 

Det  kan  ej  vara  .behöfligt  att 
g")ra  någon  vidare  framställning  om 
betydelsen  af  god  helsa  uch  hvad 
detta  ord  egentligen  innebär.  Helsa 
är  ej  detsamma  som  stor  muskelkraft, 
utan  i  afseende  å  musklerna  att  de- 
ras kraft  är  sådan  att  den  på  riktigt 
siltt  befordrar  eller  medverkar  till 
den  allmänna  hushållningen  inom 
organismen.  Musklernas  utveckling  ! 
får  derför  ej  åsidosättas,  ty  deras 
uppgift  är  mycket  väsentlig.  Vid 
ansträngande  och  hastiga  rörelser  t. 
ex.  uppjagas  visserligen  hj  ert  verk- 
samheten, men  ej  alltid  till  den  grad, 
som  man  skulle  vara  böjd  att  tro ; 
och  genom  lämpligt  val  och  ord- 
ning af  rörelserna  kan  en  för  stark 
uppjagning  förebyggas,  oaktadtstort 
muskelarbete.  Det  är  nämligen 
musklernas  oravexling  af  utsträckt 
och  sammandraget  tillstånd  under 
olika  rörelspr  som  inverkar  till  att 
underlätta  blodströmmens  ledning 
så  väl  åt  som  från  hjertat,  och  der- 
med  bevisa  de  sig  vara  hjertat  till 
eii  stor  hjelp  i  dess  ()kade  arbete 
under  äfven  starkare  ansträngning 
af  kroppen  i  allmänhet.  Häraf  är 
liitt  att  inse  att  väl  afp|^ssad  gym- 
nastik skall  kunna  vara  till  stort 
gagn  vid  bjertäkommor  af  olika  slag. 
Detta  medel  har  också  varit  i  bruk  i 
Sverige  under  mera  än  en  mansålder. 


Det  iir,  såsom  vi  veta,  en  ho^ 
musklerna  inneboende  förmåga  att, 
genom  nervernas  inverkan,  kunna 
sammandragas  och  eftergifva  denna 
sammandragning,  allt  efter  de  olika 
rörelsernas  form.  Men  de  åstad- 
komma (lermed  icke  allenast  den 
för  ögat  märkbara  rörelsen,  utan  bi- 
draga äfven  genom  denna  till  full- 
ständigande af  deu  inre  rörelsen, 
d.  v,  8.  vätskornas  omlopp  ^  under- 
hållet eller  niiringen  af  de  olika 
väfnaderna,  afsöndringen  af  del 
förbrukade  eller  afifallet,  om  man 
så  vill.  Musklerna  hafva  också 
blifvit  kallade  »reagenter  för  den 
inre  rörelsen». 

Den  muskelkraftigaste  af  två  med 
hvarandra  jemförda  individer  är  ej 
ovilkorligen  den  friskaste  af  de  två, 
men  deremot  inträffar  lätt  alt  han  iir 
den  mest  framstående  i  vissa  färdig- 
heter. Det  är  derför  på  goda  grun- 
der som  de  ordnade  kroppsöfnin- 
garna  ej  bestämmas  med  hufvud- 
!  sakligt  syfte  fäst  pu  färdigheterna 
utan  på  organismens  eget  behof  af 
rörelse  i  och  för  sin  egen  utveck- 
ling. Sålunda  bör  ej  heller  täflan 
i  färdigheter  utgöra  ett  eggelseme- 
del  individer  emellan  för  att  upp- 
drifva  den  enskilda  förmågan  i  vissa 
konststycken,  ty  den  framkallar  dä 
lätt  öfverdrifter,  som  kunna  hafva 
mycket  menliga  följder;  och  om 
dessa  konststycken  ej  äro  individens 
lifsuppgift,  har  han  blott  ringa  eller 
ingen  användning  för  dem  i  lifvet. 
Men  såsom  ofvan  blifvit  påpekadt, 
vinnas  många  färdigheter  genom 
de  gymnastiska  öfningarna,  och 
dessa  färdigheter  blifva  fullt  till- 
räckliga f()r  att  gifva  sin  uföfvare 
ett  liedradt  rum  vid  lekar  och  prof, 
som  i  folklifvft  förekomma,  hvar- 
för  han  också  med  glädje  kan  del- 
taga i  dylika.  Samfälda  täHingar  i 
och  för  kroppsöfningar  är  af  t  före- 
draga framför  enskilda . 

Ofvan  har  blifvit  påpekadt  huru 
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muskelarbetet  kan  uudeilHlta  lijer- 
tats  verksamhet.  Genom  olika  stiill- 
ningar  och  rörelser  kunna  musk- 
lerna äfveu  underlätta  lungornas 
och  inverka  ordnande  derpä,  så  att 
de  ej  blifva  för  mycket  ansträngda 
genom  kroppsarbete.  Det  är  också 
ett  gymnastikens  syfte  motarbe- 
tande fel  att  hämma  andningen  un- 
der öfningarna,  äfven  om  dermed 
kan  för  tillfället  vinnas  något  större 
kraft.  Detta  verkar  äfveu  ofördel- 
aktigt på  hjertats  funktion.  Såsom 
ofvan  blifvit  påpekadt,  stå  hjert-  och 
lungverksamhet  till  hvarandra  i  ett 
innerligt  f")rbållande.  En  lugn,  djup 
och  jemn  andning  är  till  stor  lättnad 
inY  hjertats  arbete;  och  för  blodets 
syrsättniug  är  eu  sådan  andniug, 
jemförd  med  den  ofta  förekom- 
mande korta  och  ytliga  andningen, 
af  största  betydelse.  Härpå  måste 
under  öfningarna  fästas  tillbörligt 
afseende.  —  I  öfrigt  bör  man  från 
början  vänja  barn  att  göra  såväl  in- 
som  utandning  geuora  näsan.  Der- 
med gör  man  dem  i  flere  afseenden 
en  mycket  stor  tjenst. 

Utan  Ivifvel  skall  gymnastiken, 
genom  att  tillämpas  i  den  rikt- 
ning, som  här  blifvit  antydd,  skärpa 
r)ga  och  uppfattning  för  det  natur- 
li<;a  och  det  vackra  i  kroppens  ställ- 
ning och  rörelser.  Ty  gymnastiken 
vill  icke  anlita  andra  rörelseformer 
än  sådana,  som  hafva  sin  grund  i 
naturens  lagar  och  organismens  be- 
hof  och  som  således  äro  fullt  obero- 
ende af  den  enas  eller  den  andras 
enskilda  tycke.  Ett  af  gymnastikens 
bud  lyder:  att  densamma  bland  sina 
rörelseformer  icke  får  tåla  någon- 
ting som  är  fult,  om  det  ej  bevisligen 
är  nyttigt.  Gymnastiken  har  också 
en  mängd  vackra  rörelser  i  sitt  rika 
förråd,  och  då  den  tid,  som  i  all- 
mänhet anslås  af  dagen  till  gymna- 
stik, är  ganska  liten,  finnes  ingen 
anledning  till  oro  för  att  tillgången 
på  rörelseformer  skall  tryta.  Denna 


tid  är  i  allmänhet  sa  ringa,  att  man 
ej  på  långt  när  medhinner  allt 
det  nyttiga,  utan  får  inskränka 
sig  till  det  allra  nödvändigaste. 
Der  mera  tid  tilldelas  gymnastiken, 
kan  öfningarnas  omfång  utsträc- 
kas, och  önskligt  är  att  sä  kunde 
ske  mera  allmänt,  isyimerhet  för 
ynglingaåldern.  Likväl  är  det  ej 
nödvändigt  att  gifva  denna  ålders 
öfningar  allt  för  stor  ansträngnings- 
grad, ehuru  äfven  denna  småning- 
om bör  kunna  ()kas  till  mannens 
starka  Öfningsförråd ;  men  dervid 
har  man  att  ihågkomma,  att  yng- 
lingen icke  kan  eller  får  förutsät- 
tas ega  lika  stor  uthållighet,  som 
den  fullt  utvecklade  unge  mannen. 

Vid  gymnastikens  användning 
möter  den  svårigheten,  att  gifva  en 
hvar  sitt  rätta  mått  af  rörelse  på 
ett  sådant  sätt,  att  h varje  kropps- 
del erhåller  den  ansträngning,  som 
motsvarar  kroppsdelens  uppgift  i 
sitt  förhållande  till  det  hela  och 
till  andra  kroppsdelar.  Detta  in- 
I  begriper  harmonien  i  gymnastiken 
[  och  denna  skall  befordra  harmonien 
inom  organismen.  Harmonien  är 
således  proportionel  och  ej  absolut, 
säger  Hj.  Ling. 

Den  rätta  tidpunkten  för  ordnade 
kroppsöfningars  början  är  i  tillämp- 
ningen afhängig  af  många  omstän- 
digheter. Men  om  inga  hinder  fin- 
nas i  form  af  bristande  förmåga 
och  andra  förutsättningar,  kunna 
ett  slags  öfningar  börja  under  det 
friska  barnets  tidigare  år  och  der- 
efter  fortgå  under  lifvets  utveckling, 
för  att  ständigt  verka  till  lifskraf- 
tens  höjande  ända  upp  till  lifvets 
middag,  för  att  derefter  på  lifvets 
utför  lutande  plan  tjenstgöra  såsom 
hämsko,  så  att  lifskraften  rätt  länge 
måtte  behålla  sin  friska  glans,  i 
hvars  belysning  menniskans  dagsar- 
bete skall  utföras,  detta  må  röra 
sig  i  det  praktiska  lifvet  eller  före- 
trädesvis inom  tankens  verld. 
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En  annan  fråga  af  stor  vikt  Ur, 
huru  det  bör  förfaras  för  att  fram- 
kalla användningen  af  de  nyttiga 
rörelseformerna,  samt  platsen  der 
kunskapen  härom  bör  inhemtas  och 
der  öfningarna  böra  eke.  Derpå  sy- 
nes enklaste  svaret  vara  i  alla  våra 
uppfostringsanstalter.  Men  af  er- 
farenhet vet  man,  att  det  ej  är  nog 
att  härom  ega  en  författning.  I 
densamma  måste  inblåsas  en  lef- 
vaude  ande.  Gymnastiska  öfningar 
hafva  redan  länge  varit  anbefalda 
hos  oss  i  skolorna,  meu  det  oak- 
tadt  äro  dessa  öfningar  hvarken  all- 
mänt tillämpade  eller  kända.  I  de 
s.  k.  allmänna  läroverken  förefinnes 
möjligheten  för  en  väl  ordnad  gym- 
nastik, men  den  omfattas  med  så 
olika  grad  af  kärlek,  och  derför  blir 
densammas  inverkan  så  olika,  och 
den  blir  derigenom  så  olika  be- 
dömd. Angående  folkskolan  torde 
det  ännu  komma  att  dröja  länge 
innan  dessa  öfningar  der  komma 
till  heders.  Med  mindre  att  gym- 
nastiksaken varmt  omfattas  från 
uppfostringens  målsmäns  sida,  kan 
den  ej  motsvara  de  omkostnader, 
som  laudet  gör  för  densamma,  och 
ännu  mindre  utdanar  den  så,  som 
den  skulle  kunna,  den  växande  och 
kommande  generationen  till  sådan 
kraft,  hvartill  den  under  en  riktig 
tillämpning  har  förmåga. 

I  de  qvinliga  läroverken  finnes 
också  gymnastik,  men  till  mycket 
olika  beskaffenhet  på  olika  ställen. 
Det  vissa  är  emellertid,  angående 
dessa  skolors  gymnastiska  öfningar, 
att  allestädes  der  man  haft  tillgång 
på  goda  lärarekrafter  och  skolans 
ledare  vai-it  välvilligt  stämda  mot 
gymnastiken,  der  hafva  barn,  för- 
äldrar och  skola  blifvit  synnerligen 
tillfreds  med  densamma. 

Vid  våra  universitet  ftJrekommer 
äfven  gymnastik,  men  allt  för  spar- 
samt, och  på  få  ställen  skulle  den 
dock  kunna  göra  mera  gagn.  Nu- 


mera förefinnes  ej  brist  på  lärare- 
krafter, men,  såsom  redan  blifvit 
nämdt,  det  sparas  alltför  mycket  pa 
tid  till  öfningarnas rätta  bedrifvande. 
Ju  allmännnre  öfningarna  blifva 
desto  sannolikare  är  det  att  tillräck- 
lig tid  skall  lemnas  i  mån  af  det 
större  erkännande,  som  otvifvelak- 
tigt  skall  blifva  en  följd  af  öfnin- 
garnas egen  natur.  Härmed  är  ett 
stort  steg  uttaget,  ty  de  som  un- 
der sin  uppväxt  känt  det  välgö- 
rande inflytandet  af  öfningarna,  skola 
vid  mognad  ålder  1  ord  och  hand- 
ling bekänna  sin  öfvertygelse  samt 
införa  gymnastiken  i  familjen,  och 
dermed  har  gymnastiken  vunnit  sitt 
säkraste  stöd  för  fortsatt  användning 
af  alla  åldrar.  Ordnade  kroppsöf- 
ningar  skola  dermed  ingå  i  folkets 
vanor  och  bruk,  hvarigenom  upp- 
fattningen och  erfarenheten  om  de- 
sammas inflytande  skola  blifva  full- 
komligt och  allmänt  kända  och  er- 
kända. 

I  nuvarande  tidpunkt  Ur  den 
följda  regeln  att  börja  de  gymna- 
stiska öfningarna  i  de  allmänna 
läroverken  med  skolåldei-ns  inträde, 
det  är  det  9:de  å  10:de  året.  Denna 
bestämmelse  grundar  sig  på  den  för 
ledaren  ökade  svårigheten,  som  ha- 
stigt växer  med  antalet  af  under 
denna  ålder  samtidigt  gymnastise- 
rande barn.  Den  grundar  sig  så- 
ledes icke  på  de  gymnastiska  öf- 
ningai'nas  egen  natur  eller  på  nå- 
gon erfarenhet  om  kroppsöfningars 
olämplighet  för  barn  under  denna 
ålder,  utan  är  det  en  rent  praktisk 
svårighet,  som  framkallat  nämda 
regel.  En  hvar,  som  sett  ett  friskt 
barn  fritt  öfverleranadt  åt  sig  sjelf, 
kan  vittna  att  detsamma  aldrig  af 
egen  böjelse  är  i  stillhet  under  en 
längre  stund  utom  under  sömnen. 
Det  tillkännager  dermed  ett  mycket 
stort  behof  af  rörelse;  men  man 
ser  äfven,  att  det  vanligen  ej  väl- 
jer mycket  starka  eller  i  och  för 
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sig  mycket  ansträngande  rörelse- 
tbrmer.  Qvantiteten  förskaffar  det 
sig  genona  rörelsernas  antal  och  upp- 
repande, men  ej  i  deras  svårighet. 
Häri  ligger  en  tydlig  fingervisning 
jit  dessa  barns  ledare  om  betydel- 
sen af  riktigt  val  af  rörelseformer 
i  afseende  å  ansträngning  och  om- 
vexling.  Barnet  sjelf  har  ej  så  lätt 
att  i  detta  fall  reda  sig ;  men  om- 
tänksamma föräldrar  böra  ej  urakt- 
låta att  i  detta  afseende  tillgodose 
sina  barns  behof.  Det  är  också  en 
mycket  märkbar  skiinad,  att  vid 
skolålderns  böi-jan  handleda  öfnin- 
garna  för  sådana  barn,  som  före  in- 
trädet i  skolan  åtnjutit  en  vårdad 
kroppslig  uppfostran  mot  sådana, 
som  i  detta  fall  blifvit  åsidosatta. 
En  del  medför  från  sina  hem  så 
mycken  otymplighet  och  så  föga 
vana,  att  de  hafva  hvarken  reda  på 
höger  eller  venster.  Häraf  lida  bar- 
nen ofta  mycken  smälek  från  kam- 
raters sida,  och  föräldrarna  skulle 
mången  gång  utan  stor  möda  här- 
ifrån kunnat  befria  dem  och  gagnat 
dem  till  helsa  och  kroppskraft 
genom  att  något  tillgodose  deras 
kroppsliga  utbildning  under  de  ti- 
digare åren,  innan  de  öfverlemna- 
des  till  skolan,  der  det  blir  lärarens 
eller  lärarinnans  uppgift  att  fort- 
sätta hemmets  arbete  och  omtanke 
eller  att  äfven  godtgöra  det  för- 
summade i  detta  fall. 

I  de  yngre  åren  kunna  gossar 
och  flickor  hafva  gemensamma  och 
samtida  öfuingar.  Flickorna  kunna 
stundom  t.  o.  m.  öfverträffa  sina 
manliga  lekkamrater  i  hvarjehanda 
öfningar. 

En  angelägenhet,  som  ej  får  för- 
bises hvarken  vid  denna  eller  nå- 
gon annan  ålders  öfningar,  är 
klädedrägten.  Denna  måste  vara 
rymlig  och  passa  viil.  Få  ting 
verka  så  menligt  på  barns  hållning 
och  derigenom  på  kroppens  riktiga 
utveckling,  således  äfven  på  helsan 


och  rörelsef(hmågan,  som  illa  och 
för  trångt  sittande  kläder.  ICläde- 
drägteu  iir  derför  en  synnerligen 
maktpåliggande  angelägenhet  äfven 
för  det  alldagliga  lifvets  ständiga  be- 
hof, och  detta  måste  föräldrar  pligt- 
skyldigast  beakta. 

Äfven  äldre  personers  hållning 
är  ganska  mycket  beroende  af 
huru  kläderna  sitta ;  äfven  de  gifva 
efter  för  dessas  ständiga  tryck.  Det 
är  dermed  klart  att  barn  skola 
känna  det  i  ännu  högre  grad. 

Om  man  jemför  söderns  folk,  som 
under  barndomen  och  ungdomen 
hafva  så  godt  som  inga  eller  mycket 
lätta  och  tunna  kläder,  med  nord- 
borna, som  bruka  den  kosmopoliti- 
ska snitten  på  sina  kläder,  hvilka 
ofta  isynnerhet  under  uppväxten  äro 
trånga  och  oriktigt  skurna,  kan  man 
ej  undgå  att  göra  den  iakttagelsen, 
att  de  förra  i  allmänhet  hafva  en 
mera  proportionel  skapnad,  en  friare 
hållning,  mera  hvälfdt  bröst  och  så 
vidare. 

Klädei'na  skola  lemna  öfverskott 
för  bröstets  behof  af  utrymme,  de 
få  ej  heller  sitta  hårdt  om  lifvet, 
och  de  skola  vara  skurna  så  att 
de  uppbäras  af  axlarna,  men  icke 
af  dessas  yttre  del,  utan  de  skola 
jemnt  hvila  derpå  inåt  halsen.  — 
Armhålen  böra  vara  tillräckligt  vida, 
så  att  de  medgifva  armarnas  fria 
rörelse  utan  att  pressa  och  åstad- 
j  komma  tryck  hvarken  framtill  eller 
I  under  i  sjelfva  armhålan.  För  barn 
är  det  mycket  fördelaktigt  om  trö- 
jan eller  rocken  ej  förses  med  krage, 
hvilken  sällan  sitter  väl  och  der- 
igenom förstör  hela  plaggets  sitts, 
och  dessutom  ofta  stöder  mot  nac- 
ken, för  h vilket  om  än  lindrigare 
men  ständiga  tryck  barnet  ger  efter 
och  deraf  viinjes  vid  att  skjuta 
fram  eller  fälla  hufvudet  framåt, 
hvilken  ställning  i  sin  ordning  in- 
verkar menligt  på  bröstets  hållning. 
—  Strumpeband  omhring  benet  får 
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ej  förekomma,  ocli  ingenting  tår 
sitta  hårdt  om  halsen,  isynnerhet  un- 
der kroppsöfningar.  Stärkta  skjort- 
kragar eller  löskragar  böra  för  barn 
ej  heller  förekomma.  —  Skorna 
böra  vara  rymliga,  väl  sittande  och 
försedda  med  mycket  låga  klackar. 
Det  är  skadligt,  att  hårdt  insnöra 
benet  i  så  kallade  höga  suörkän- 
gor.  Allt  långvarigt  tryck  på  hu- 
den, det  må  vara  utbredt  eller  mera 
skarpt  och  inskärande,  inverkar  hära- 
mandeoch  störande  påblodomloppet . 

För  att  förvissa  sig  om  att  klä- 
derna icke  äro  för  trånga  öfver  eller 
omkring  bröstet,  låter  man  barnet 
intaga  ställning  enligt  Fig.  o.  Vi- 
sar Mig  då  den  minsta  stram- 
iiing  öfver  bröstet,  bör  plagget  vid- 
gas. Det  är  klart  att  detta  gäller 
så  väl  för  underkläder  som  de  der 
ofvanpå  burna.  Dessutom  gäller  det 
sagda  både  för  flickors  och  för  gos- 
sars drägt.  Det  vore  utan  tvifvel 
fiJrmånligt  om  flickorna  i  hafvudsak 
bure  lika  drägt  som  gossarne.  Detta 
vore  till  stor  förmån  för  kroppsöf- 
ningar och  äfven  i  audra  afseenden 
tjenligt  för  deras  helsa.  Klädedräg- 
teu  är  af  stor  betydelse  för  rörelse- 
förmågan och  för  helsau.  —  Fram- 
åt tolfte  året  eller  möjligen  ännu 
längre  böra  flickorna  kunna  bära 
en  med  gossarnes  lik  drägt.  Om 
den  derefter  skiljer  sig,  böra  flic- 
kornas kläder  lika  fullt  tillgodose 
ofvan  nämda  fordringar.  Flickans 
utveckling  till  qvinna  går  jemförel- 
sevis  fort.  Hårdt  åtsittande  kläder 
eller  långvarigt  tryck  af  något  slag 
är  under  denna  starka  utvecklings- 
tid ännu  skndligare  än  eljest. 

Helsan  återspeglar  sig  i  ansigts- 
utirycket  och  ej  i  de  insnörda  for- 
merna. När  detta  uttryck  ej  är  af 
flamma  strålande  beskaffenhet,  som 
det  tidigare  varit,  då  hafva  far  och 
mor  fått  första  varningen  om  att 
det  i  kroppsligt  och  miij ligen  i  mo- 
raliskt —  (le  äro  så  sarahöriga  — 


afseende  ilr  någonting  som  fattas. 
Detta  gäller  både  gossar  och  flickor. 
Vaksamliet(;n  bör  då  fördubblas  för 
att  utfinna  or^ak  och  bot. 

Karaktären  af  flickors  öfniugai- 
skiljer  sig  så  småningom  allt  mera 
från  gossarnes  efter  det  tolfte  året, 
ehuru  sjelfva  arten  af  öfningarna 
ej   är  skiljaktig  annat  än  genom 
måttet  af  sjelfva  ansträngningen  vid 
de  särskilda  rörelsernas  användning. 
Det  ligger  i  sakens  egen  natur  att 
f/hhållandet  skall  vara  sådant,  efter 
som  afsigten  med  öfningarna  är  att 
i  påverka  kroppsorganens  olika  funk- 
I  tioner,  hvilka  i  det  alldagliga  lif- 
i  Tet  äro  lika  hos  båda  könen. 
I     Ynglingens  rörelser  blifva  i  af- 
I  seende   å   tiden   allt  bestämdare, 
j  hvarraed    de   tillkännagifva  hans 
!  större    tillväxt    af    rent  kropps- 
lig kraft.   —  Den  unga  qvinnan 
är  böjligare  och  mjukare  i  sin  rö- 
I  relseförmåga,  och  hennes  rörelser 
I  blifva  ofta  något  långsammare  och 
i  mindre  bestämda  i  afseende  å  ryt- 
men. —  Bådas  öfningar  böra  och 
kunna  bibehålla  full  begränsning 
och  renhet  till  formen. 

Samma  lagar  äro  sålunda  i  huf- 
vadsak  gällande  för  bådas  kropps- 
öfningar, hvilkas  inverkan  till  det 
bättre  så  väl  som  till  försämring  är 
beroende  af  huruvida  de  äi'0  mäktiga 
af  att  kunna  inverka  på  blodomlop- 
pets ordnande  i  större  eller  mindre 
grad  i  olika  fall,  med  andra  ord  att 
verka  afledande  eller  tillförande  fcJr 
olika  organs  behof  deraf.  —  Man  be- 
höfver  blott  böja  sig  ned  efter  något, 
som  man  tappat  för  att  vara  förvissad 
om  att  ställningar  och  rörelser  kun- 
na inverka  på  blodrörelsen.  Nu- 
mera  påstås  ej  heller  att  alla  rör- 
elser verka  lika.  Det  jir  en  af  gym- 
nastikens uppgifter  att  ordna  och 
tillämpa  sitt,  rörelseförråd  i  ")fver- 
ensstämmelse  med  inverkan  af 
hvarje  särskild  rörelseart  och  i  de- 
ras sammanhang  med  hvarandra. 
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Vid  ordnade  kroppsöfningar såväl 
som  vid  annan  kroppsansträngning 
giiller  såsom  nödvändig  regftl,  att 
hellre  taga  för  litet  än  för  mycket. 
Dei-med  förstås  att  hellre  taga  för 
svaga  än  för  starka  rörelser.  Det 
behöfliga  måttet  kan  man  förskaffa 
sig  genom  ökadt  antal  rörelser,  ge- 
nom återupprepningar  och  framför 
allt  geuom  stor  fordran  på  formens 
fulländning  samt  dessutom  genom 
att  under  samfälda  öfningar  på  ett 
fullständigt  sätt  uppehålla  lifaktig- 
heten.  Dermed  vinner  man  just 
sådan  ansträngning  som  verkar 
fiu-delaktigast,  ty  den  icke  allenast 
fördelar  sig  till  hela  kroppen,  utan 
åstadkommer  ett  innerligt  samar- 
bete mellan  kropps-  och  själsverk- 
samheten. Ingenting  kan  vara  för- 
delaktigare såsom  återställande  för- 
ströelse för  skolungdom  eller  andra, 
R(^m  arbeta  ensidigt  eller  under 
ständigt  stillasittande,  än  en  gym- 
nastisk stund,  tillbragt  i  öfningssa- 
len  med  lärare  och  kamrater  un- 
der en  liflFull  stämning.  Gymna- 
stiken förenar  då  med  sitt  korrek- 
tiva  inflytande  lekens  glädtighet. 
Intet  bättre  medel  lär  finnas  att 
stödja  den  för  hastigt  uppspirande 
rankan,  att  utjemna  de  snedheter 
som  under  utvecklingen  lätt  upp- 
stå äfven  hos  de  muskelstarka,  att 
gifva  god  form  åt  alla  i  dagliga 
lifvet  förekommande  ställningar  och 
rörelser  samt  således  att  framkalla 
en  naturlig  och  omedvetet  god  håll- 
ning. 

Utöfvas  gymnastiken  sålunda  un- 
der god  ordning  och  tukt  i  skolan, 
med  samstämmighet  mellan  kam- 
rater, under  en  liflig,  barnkär  och 
sund  lärares  ledning,  då  kunna 
barnens  föriildrar  ej  annat  än  gläd- 
jas å  barnens  vägnar,  ty  under  så- 
dana förhållanden  verka  kropps- 
öfningarna  mera  afledaiide  och  skyd- 
dnnde  än  uteslutande  förmaningar. 
—  Här  må  anföras  en  af  Lings 


aforismer,  hvari  han  vidrör  detta 
ämne.    Han  säger:  »Gymnastiken 
i  anseende  till  det  etiska:  a)  Fri- 
den med  sig  sjelf.   b)  Friden  med 
andra.  —  Undvik  frestelsen.  Detta 
var   ett  tänkespråk  hos  de  vise; 
detta  bedja  vi  i  vår  allmänna  bön. 
Den  som  något  känner  raennisko- 
1  naturen,  vet  huru  litet  förmaning, 
skräck,   hot  verka  på  ynglingen  i 
frestelsens  stund.    Det  gifves  en 
tidpunkt  då  alla  raenniskonaturens 
krafter  söka  bryta  sig  fram  genom 
de  kroppsliga  delarna,  då  allt  är 
strid  och  en  hel  revolution  föregår 
inom  och  utom  kroppen;  jag  me- 
nar utvecklivgsperioden.    Dä  är 
\  retbarheten  i  sin  största  höjd.  En 
I  kraftyttring  finnes  i  hvar  muskel, 
hvar  nerv;  pojken  kan  ej  sitta  stilla 
på  en  stol,  kan  icke  låta  bli  att 
I  hugga,   skära,  slita,  rycka  i  allt 
som  han  öfverkommer.   Hade  han 
icke  detta  excentriska  behof,  kunde 
han  aldrig  blifva  mogen.  Här  hjel- 
j  per  ingen  etisk  föreskrift,  ingen  ke- 
I  misk  behandling ;  blodets  lopp  måste 
\  jemt  afledas  från  de  delar,  dit  det 
I  under  dessa  år  vid  stillasittande 
arbete  vanligen  vill  kasta  sig.» 
Den    fingervisning,    som  ligger 
j  häri,  bör  uppfattas  sålunda:  man 
I  skall  använda  de  krafter  som  alst- 
ras inom   menniskan  till  organis- 
mens eget  gagn  och  fortsatta  ut- 
veckling.   Detta  kan   ske  genom 
ordnade  kroppsöfningar.  Erfaren- 
heten ger  derom  tillräckligt  vitt- 
nesbörd, likasom  mången  uppriktig 
bekännelse  intygar  öfningarnas kraf- 
tiga och  verksamma  inflytande  till 
att  förströ  sinnet  och  afleda  frestel- 
sen.   Likaså  finnes  väl  knappt  nå- 
gon menniska,  som  icke  vid  någon 
djup  sorg  eller  nedstämning  af  nå- 
gon art  varit  i  tillfälle  att  iakttaga, 
huru  fördelaktigt  och  hastigt  kropps- 
rörelse i  allmilnhet  inverkar  till  att 
återställa  jemvigten  i  det  inre,  eller 
å  andra  sidan  hvilken  orkeslös  leda 
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en  ohejdadt  sorgsen  sinnestäraning 
1,'anska  snart  framkallar^  om  lämp- 
lig kroppsansträngning  lörsummas. 
Något  ytterligare  exempel  torde 
vara  öfverflödigt  för  att  påpeka 
kroppsöfningars  rent  psykiska  in- 
flytande. 

Häraf  finner  man,  i  huru  inner- 
ligt beroende  det  andliga  och  kropps- 
liga stå  till  hvartannat  och  huru 
naturligt  det  är,  att  såsom  medel 
under  utvec-klingsåren  anlita  de  olika 
förmögen  h  etern  a  (kroppens  och  sjä- 
lens) till  hvarandras  inbördes  gagn 
och  stärkande.  —  Der  delta  iakt- 
tages  och  utföres  såsom  det  kan 
ske,  der  blir  kroppen  andens  lydiga 
redskap,  som  utan  knot  och  med 
största  lätthet  ställer  sig  hvarje 
högre  uppgift  till  efterrättelse,  med 
åsidosättande  af  sig  sjelf,  egen  be- 
qvämlighet  eller  njutning.  —  Ett 
dylikt  sätt  att  uppfostra  kroppen 
stämmer  väl  öfverens  med  apostelns 
förmaning:  »Ären  Gud  uti  eder 
kropp  ! »  Det  är  också  ej  annat  än 
riktigt  och  naturligt  att  den  and- 
liga utvecklingens  målsmän  skola, 
för  sin  höga  uppgifts  vinnande, 
med  lifligt  intresse  beakta  kroppens 
sunda  och  fullständiga  utbildning. 

Kroppen  bör  således  icke  blifva 
en  börda,  som  ställer  sig  med  sina 
egna  anspråk  i  vägen  för  andens 
verksamhet,  utan  tvärtom  bör  den 
göras  till  eu  så  beskaffad  boning  för 
anden,  att  denna  känner  sig  fri, 
stark  och  sjelfständig  samt  dermed 
äfven  fullt  förtroendefull  eller  t. 
o.  m.  bekymmerslös  i  afseende  å 
kroppshyddans  tjenstvillighet,  ty 
denna  följer  då  viljans  minsta  vink. 

Vid  dylikt  förhållande  nekar  ej 
heller  kroppen  sin  ijeust,  då  ome- 
delbart kroppsai  bete  fordras  af  den- 
samma. Derför  är  det  nyttigt  så- 
väl för  kroppsarbetaren  som  för 
dem,  hvilka  företrädesvis  måste  för- 
lägga sitt  Hfs  sträfvanden  inom 
andens  område,  att  ernå  all  den 


utveckling  af  helsa  och  färdighet 
som  medfödda  anlag  tillslädja. 

Sådant  är  gymnastikens  mål ! 

Det  är  lätt  tänkbart  att,  om  det 
inom  organismen  sig  utvecklande 
lifvet  ej  blir  rätt  användt  till  or- 
ganismens eget  fortsatta  uppbyg- 
gande, detta  förhållande  skall  på 
ett  eller  annat  sätt  inverka  häm^ 
nande  till  organismens  eget  ruine- 
rande, vare  sig  detta  kan  kallas 
för  hämmad  naturkraft  eller  vara 
beroende  af  inom  organismen  sig 
utvecklande  ämnen,  som  äro  aC- 
sedda  till  att  omsättas  i  lefvande 
kraft,  men,  då  detta  hindras,  för- 
vandlas till  för  lifvet  skadliga  äm- 
nen. Huru  ofta  ser  man  ej  ohelsa 
blifva  en  följd  af  ett  beqvämt  och 
stilla  lif;  likasom  det  ligger  stor 
sanning  i  att  »i  det  civiliserade 
samhället  dö  flere  till  följd  af  för 
mycket  än  af  för  litet  mat»,  hvilket 
en  ansedd  läkare  framhöll  i  en 
föreläsning  för  några  år  sedan. 

Här  torde  vara  lämpligt  att  an- 
föra något  om,  huru  kraften  b()r 
användas  vid  ki'oppens  rörelser  och 
arbete  i  allmänhet  och  huru  kraf- 
ten ställer  sig  till  sjelfva  rörelse- 
formen. 

Knappast  finnes  någon  som  ej  iakt- 
tagit huru  en  liten,  stundom  lång- 
sam och  mycket  väl  begränsad  rö- 
relse fordrar  mera  ansträngning  iin 
en  rörelse  af  samma  slag,  men  med 
större  rörelsebana  och  hastighet, 
eller  att  svaga  individer  ofta  göra 
stora  rörelser  och  att  just  sådana 
rörelser  ofta  beteckna  svaghet  eller 
också  otymplighet,  ovana  vid  att  i 
en  rörelse  icke  nedlägga  mera  kraft 
än  som  är  behöflig  för  sjelfva  upp- 
giftens fullgörande.  Den  begräns- 
ning, som  härvid  förutsättes  af 
kroppens  rörelse,  är  i  flere  afseen- 
den  nyttig  och  nödvändig  samt  vin- 
nes  genom  öfning.  En  rätt  be- 
gränsning är  sålunda  i  många  fall 
så  väl  ett  bevis  för  befintlig  kraft 


som  ett  besparande  af  kraft.  Ty 
genom  begränsningen  förslösas  ej 
kraft  onödigtvis  vid  kroppsarbete. 
Detta  är  en  särskildt  värderik  för- 
måga till  uthållighet,  hastighet, 
säkerhet  och  till  skönhet  i  rörelse- 
formen. Härmed  kommer  man  in 
på  det  estetiska  området,  och  det 
torde  ej  förnekas  att  fä  vägar 
kunna  leda  till  en  säkrare  uppfatt- 
ning om  åtbördens  betydelse  än 
en  riktig  kroppsuppfostran.  Ling 
betecknade  den  estetiska  åtbörden 
med  det  »hvarigenom  menniskan 
söker  att  kroppsligt  åskådliggöra 
sitt  inre  väsen:  tankar  och  käns- 
lor».. 

Vilkoret  för  en  rörelses  form- 
skönhet är  bland  annat  att  uppgift 
och  förmåga  skola  stå  i  ett  rätt  för- 
hållande till  hvarandra.  Som  man 
finner,  råder  stor  öfverensstämmelse 
mellan  regeln,  att  ej  använda 
mera  än  just  så  stor  kraft  och  så 
stor  rörelsebana,  som  f()r  uppgiftens 
fullgörande  äro  behöfliga,  och  den 
fastslagna  gymnastiska  regeln,  att 
hellre  välja  en  för  svag  än  en  för 
stark  rörelse.  En  rörelse  af  det 
senare  slaget  framkallar  lätt  en 
mängd  fel  i  formen  samt  i  rörelse- 
banans begränsning  och  bestämda 
hastighet,  och  dermed  förloras  den 
skönhet  och  det  lugna  och  harmo- 
niska intryck  rörelsen  börhafva.  Det 
verkar  äfven  lungnande  på  iakt- 
tagaren att  se  rörelser  utförda  så, 
au,  det  tydligt  förnimmes  att  kraft 
finnes  qvar  för  ännu  andra  upp- 
gifter. Detta  sammanhänger  med 
den  enkelhet  man  i  gymnastik  vill 
åstadkomma.  Men  »det  enklaste 
är  ej  alltid  det  lättaste». 

Hvilken  väsentlig  skilnad  är  det 
icke  t.  ex.  om  en  talare  anstränger 
sin  röst  och  derigenom  gör  sitt  ut- 
tal kraftigare  än  som  rummet,  tan- 
kens innehåll  och  omständigheter 
i  ("Jfrigt  betinga,  samt  om  han  dess- 
utom till  allt  det  han  säger  fogar 


en  mängd  stora,  mera  eller  mindre 
våldsamma  åtbörder,  i  stället  för 
att  inskränka  sig  till  en  lagom  an- 
strängning af  rösten  och  blott  till- 
foga sådana  åtbörder,  som  bidra- 
ga att  ge  en  tillbörligt  ledig  håll- 
ning åt  honom  sjelf  och  dermed 
ett  lugnande  intryck  åt  åhörarna, 
så  att  de  förvissas  om  att  talaren 
har  alldeles  klart  för  sig  det,  som 
han  vill  säga,  och  att  detta  i  och 
för  sig  och  genom  sjelfva  uttrycks- 
sättet med  lätthet  kan  öfverföras 
till  åhörarna  från  talaren.  —  Ham- 
lets  föreskrift  till  skådespelarne, 
att  ej  såga  luften  med  händerna, 
har  sin  djupa  betydelse  för  menni- 
skans  värdiga  uppträdande  i  all- 
mänhet. 

De  lärdomar  som  härur  kunna 
hemtas,  gälla  på  många  områden 
och  icke  minst  för  kroppens  rörel- 
ser, vare  sig  att  dessa  ske  uteslu- 
tande såsom  öfning  för  utvecklin- 
gen, helsan  eller  hafva  en  färdighet, 
ett  arbete  till  syfte.  —  Kroppens 
uppfostran  och  densammas  riktiga 
inöfvande  genom  goda  rörelsefor- 
mer måste  äfven  inverka  på  sma- 
kens utbildning,  och  såsom  redan 
blifvit  antydt,  skall  en  allmän  till- 
lämpning  af  de  gymnastiska  öfnin- 
garna  verka  i  detta  afseende  kan- 
ske bättre  än  något  annat  medel. 
Dermed  vinnes  äfven  ihufvudsakge- 
raensamhet  i  uppfattning,  hvilket  är 
för  öfningarnas  fortfarande  bestånd 
af  särskildt  fördelaktig  betydelse. 
Ty  med  öfverenstämmelse  i  åsigter 
angående  kroppsöfningarnas  form 
och  betydelse  bör  försvinna  faran  för 
att  samhället  i  afseende  å  kroppsöf- 
ningarna  skall  dela  sig  i  två  opropor- 
tionerliga hälfter,  hvaraf  den  ena, 
den  ojemförligt  lilla  hälften,  utgöres 
af  de  uppträdande,  de  skicklige, 
de  i  kroppsligt  hänseende  lyckligast 
lottade;  den  återstående  delen  åter, 
den  stora  mängden,  blir  passiv, 
deltagare  endast  genom  åskådande. 
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En  sådan  utveckling,  som  den 
sist.  antydda  af  saken  vore  en  stor 
fara  för  kropps()fningarnas  gagn 
och  betydelse.  Åskådarna  förlora 
för  egen  rakning  lätt  håg  för  allt 
hvad  kroppsöfningar  heter  genora 
misströstan  till  sin  egen  förmåga, 
då  de  jemföra  denna  med  hvad  de 
se.  De  blifva  äfven  snart  mätta 
på  hvad  de  se,  och  derför  måste 
åter  de  uppträdande  anlita  hela  sin 
förmåga  icke  allenast  till  sina  fär- 
digheters förökande,  utan  äfven  till 
desaramas  framställande  i  nya  kom- 
binationer. I  mun  af  som  de  häri 
lyckas,  desto  sämre  utfaller  jemfö- 
relseii,  som  de  åskådande  göra  mel- 
lan hvad  de  sjelfva  förmå  och  de 
konster  som  de  se  af  de  andra  ut- 
föras. Kroppsöfningarna  komma 
härmed  in  på  koustmakeriets  om- 
råde och  sedan  blir  det  endast  de 
med  mycket  goda  naturh'ga  anlag 
som  kunna  tillfredsställa  den  lust 
för  kroppsöfningar,  som  de  flesta 
erfara.  På  grund  häraf  är  det 
angeläget,  att  med  synnerlig  om- 
sorg vaka  öfver  kroppsöfningarnas 
utöfvande  i  uppfostringsanstalterna. 
Det  tillhör  alla,  som  kunna  för  sig 
klargöra  detta  förhållande,  att  icke 
tillstädja  öfningarna  att  löpa  in  på 
en  dylik  afväg,  som  den  antydda. 
Ty  dermed  få  öfningarna  sig  sjelfva 
till  mål,  förloia  sin  rent  menskliga 
prägel  och  blifva  lätt  råa. 

Sålunda  ötVergingo  kroppsöfnin- 
garna i  Grekland  småningom  till 
konstprodukter,  råa  brottningar  och 
kämpalekar,  och  denna  riktning 
fick  sin  ytterligare  utveckling  i  ro- 
marnes gladiatorsspel. 

Motsatsen  till  ett  sådant  förhål- 
lande är  lätt  tilnkart  såsom  befint- 
ligt i  Grekland  före  och  samtidigt 
med,  att  konsten  der  stod  högst. 
—  Det  har  blifvit  anmärkt  huru 
grekerna  ffh-skaffade  sig  sjelfva 
gestalter  af  största  skönhet  innan 
deras  bildhuggare  frambragte  sina 


underbara,  ännu  oupphunna  mäster- 
verk . 

Med  detta  exempel  för  ("jgonen 
är  det  lätt  begripligt,  att  kropps- 
öfningar, allmänt  bedrifna  i  den 
riktning  som  här  blifvit  antydd  så- 
som önskvärd,  skola  hafva  ett  starkt 
och  godt  inflytande  till  en  sund  smak 
med  allvarig  och  sjelfständig  upp- 
fattning inom  konstens  verld,  der 
naturen  är  lagen  och  idealet  iir 
fulländningen. 

Genom  det  som  förut  blifvit  sagdt 
finner  man  att  det  trurapna  allva- 
ret ingalunda  är  önskvärdt  och 
ännu  mindre  niidvändigt  under  de 
gymnastiska  öfningarna,  men  der- 
emot  är  det  önskvärdt  att  desam- 
ma hållas  inom  fullt  formbestämda 
gränser  samt  under  iakttagande 
af  den  bästa  ordning.  Man  be- 
höfver  ej  hafva  länge  haft  med 
barn  att  göra  för  att  hafva  gjort 
den  erfarenheten,  att  de  trifvas  sär- 
deles väl,  då  de  af  välvillige  öfver- 
ordnade,  lärare  och  ledare  i  all- 
mänhet hållas  till  god  ordning.  I 
detta  senare  fall  öfverensstämmer 
äfven  den  fria  leken,  som  ej  heller 
kan  trifvas  utan  ordning.  Deremot 
är  formbestämdheten  för  rörelserna 
ej  der  lika  nödvändig  som  i  gym- 
nastiken och  dessutom  ej  möjlig 
att  kontrollera.  Meu  ett  visst  all- 
var skall  äfven  finnas  1  leken. 

Den  fria  leken  skiljer  sig  från 
den  formbestämdagyninastikenderi, 
att  ordningen  hos  den  förra  ligger 
inom  leken  sjelf,  i  densammas  reg- 
ler. Det  är  ingen  yttre  makt,  som 
ordnar  leken.  Följas  icke  reglernfi, 
så  afbryter  leken  sig  sjelf.  Valet 
af  kroppsrörelse  blir  dessutom  un- 
der leken  mera  beroende  af  yttre 
förhållanden,  ilfvenså  bestämmes 
tidpunkten  för  sjelfva  rörelsens  eller 
handlingens  utförande  i  leken  af 
den  enskildes  förhållande  till  det 
hela.  Derigenom  blir  det  enskilda 
initiativet  mera  taget  i  anspråk; 
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men,  såsom  förut  anmärkts,  rörelsen 
sjelf  förlorar  lätt  derunder  det  rent 
korrektiva.  Ansvaret  for  den  ut- 
förda handlingen  under  leken  blir 
mera  känbart;  ty  i  de  flesta  fria 
lekar  af  de  större  och  bättre  är 
den  enskilde  blott  en  del,  en  med- 
lem nf  ott  större  helt  och  måste 
underordna  sig  de  allmänt  gällande 
föreskrifterna.  Framgången  eller 
misslyckandet  af  en  utförd  hand- 
ling blir  beroende  af  Imruvida  den 
handlande  riktigt  uppfattat  sakens 
tillfälliga  läge  och  sammanhang 
med  det  hela  samt  noga  afvägt 
sin  förmåga  i  förhållande  till  upp- 
giften. 

Leken  är  tydligen  af  stor  bety- 
delse icke  allenast  för  helsan,  utan 
äfven  för  karaktärsutvecklingen ; 
men  dertill  fordras,  att  den  skall 
komma  till  sin  rätta  utöfning. 

Ofvan  har  omnämts  att  leken 
icke  innebär  det  korrektiva  ele- 
mentet, åtminstone  ej  närmelsevis 
till  samma  grad  som  gymnastiken 
med  sin  tillhörande  noggrannhet  i 
rörelseform ;  icke  heller  är  leken 
egnad  att  kunna  tillgodose  allas, 
på  grund  af  sina  olika  anlag,  olika 
behof  af  rörelse.  De  klena,  de 
flegmatiakaj  de  som  på  grund  af 
förvärfvad  ovana  från  kanske  de  tidi- 
gaste åren  ej  lämpa  sig  för  lekens 
besvärligheter,  få  ej  sitt  qvantita- 
tiva  behof  af  rörelse,  om  det  skall 
öfverlemnas  åt  dem  sjelfva  att  be- 
stämma, huruvida  de  skola  deltaga 
i  leken  eller  ej. 

Den  som  af  dessa  eller  andra 
orsaker  till  någon  betydlig  grad 
ligger  efter  sina  kamrater  och  jemn- 
åriga  i  erforderliga  färdigheter,  kan 
ej  finna  tillfredsställelse  i  leken 
och  der  för  deltager  han  endast  af 
tvång;  men  dermed  förlorar  leken 
sin  karaktär  och  all  den  fördel  man 
med  densamma  afser.  Deremot  är 
det  största  sannolikhet  för  att,  om 
herravälde  öfver  egen  kropp  och 


den  sinnets  lifaktigliet,  som  åtföljer 
god  helsa,  vunnitsgenomgymnastik, 
då  skall  det  blifva  flere  som  med 
lust  och  gagn  deltaga  i  den  fria 
lekens  öfvande. 

Att  leken  icke  såsom  gymnasti- 
ken kan  bidraga  till  snedheters 
rättande  beror  deraf,  att  en  hvar 
deltagare  deri  i  första  rummet  tän- 
ker på  den  uppgift  han  har  att 
fylla  i  sjelfva  leken,  och  att  han 
derunder  icke  alls  tänker  på  den 
form,  som  den  för  uppgiften  erfor- 
derliga kroppsrörelsen  såsom  sådan 
borde  få.  Den  fria  leken  kan  der- 
för  ej  ersätta  gymnastiken  i  sko- 
lorna eller  i  allmänhet  för  sådana 
individer,  som  ej  hafva  mycken  tid 
öfrig  att  egna  åt  kroppsöfningar. 
Der  denna  tid  är  kort,  der  har  man 
ingen  annan  råd  än  att  gå  meto- 
diskt till  väga. 

De  ordnade  och  fria  kroppsöf- 

I  niugarna  komplettera  derför  hvar- 
andra  på  ett  förträffligt  sätt,  och 
om  man  än  genom  gymnastiken 
kan  fullständigt  gifva  kroppen  hvad 
han  behöfver  af  rörelse  både  qvan- 
titativt  och  qvalitativt,  så  kan  leken 
tillföra  ännu  något  mera,  som  för  den 
individuella  karaktärens  utveckling 
är  af  stor  betydelse.  —  Uppfostran 
har  iniet  medel  till  sitt  förfogande, 
som  ställer  sådana  anspråk  som 
leken  på  ungdomens  hastiga  iakt- 
tagelse och  derpå  grundade  beslut, 

j  åtföljdt  af  handling,  allt  under  det 
h varje  deltagare  punktligt  ställer 
sig  den  gemensamma  lagen  till  ef- 
terrättelse. En  plan  kan  visserli- 
gen på  förhand  uppgöras,  men 
dess  fullföljande  beror  af  motsidans 
t.illvägagående-  Alla  tillfälligheter 
kunna  ej  beräknas,  men  de  måste 
omedelbart  åtgärdas  och  vändas 
till  en  god  utgång  eller  minsta 
möjliga  skada.  Den  som  låter  sig 
af  någon  omständighet  öfverraskaa, 
och  dermed  släpper  tillfället,  und- 
går hvarken  kamraters  eller  egen 
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lorebriielse.  Leken  företer  i  mycket 
en  bild  aflifvet.  De  lekande  strilfva 
och  sträfva  att  Imlla  sig  uppe  i 
kampen  och  att  öfvervinna  sina 
motståndare  och  sålunda  nå  sitt 
mål.  Men  dermed  följer  äfven  alt 
någon  eller  några  icke  kunna  lyc- 
kas i  dessa  sträfvanden.  Förhål- 
landena växa  än  den  ena  än  den 
andra  förmågan  öfver  hufvudet  och 
slutligen  brytes  motståndskraften 
och  intet  annat  återstår  än  att 
henita  nya  krafter,  bereda  sig  och 
hoppas  på  bättre  framgång  vid 
nästa  tillfälle,  tröstande  sig  med 
att  ingen  förmår  något  mot  det 
omöjliga.  Den,  som  nedlägger  all 
kraft  och  omsorg  för  att  efter  bästa 
förmåga  motsvara  den  uppgift  som 
ålägges,  förvärfvar  kamraters  och 
motståndares  erkänsla  och  tillgif- 
venhet. 

Då  det  ej  kan  nekas  att  leken  till 
sin  natur  innehåller  en  sådan  ut- 
veckling som  den  nu  antydda,  sy- 
nes det  vara  både  billigt  och  klokt 
om  samhällen  i  allmänhet  inrättade 
sig  så,  att  den  uppväxande  ungdo- 
men finge  tillfälle  att  rätt  flitigt 
öfva  sig  i  lek.  Men  dermed  blir 
också  nödvändigt  att  förskaffa 
denna  ungdom  både  mm  och  tid 
föv  lekens  öfvande.  Detta  föi*e- 
faller  nog  åtskilliga  såsom  långt 
drifna  fordringar.  —  Kan  och  vill 
skolan  släppa  till  behöflig  tid?  och 
kunna  och  vilja  samhällena  bestå 
sina  barn  tillräckligt  stora  och  väl 
ordnade  lekplatser?  Härpå  kan 
svaras  med  ett  par  andra  frågor: 
Hvilken  större  och  gagnerikare 
prydnad  kan  skolan  förse  sig  med 
iin  frisk  och  lifaktig  ungdom?  och 
hvilken  prydnad  för  en  ort  — 
stad  eller  landsbyggd  —  är  vack- 
rare, lätjare  uppfattad  och  värderi- 
kare  än  en  blomstrande  ungdoms- 
skara, som  med  lif  och  sämja  fritt 
leker  på  en  vacker  lekplats?  —  Men, 
huru  förklaras  det  stundom  före- 


kommande förhållandet,  att  ett 
samhälle  uppbygger  en  schwoizeri- 
byggnad  för  allmänna  medel,  un- 
der det  att  detta  samhälles  barii 
äro  fullständigt  i  saknad  af  lämp- 
lig lekplats?  —  Om  barnet  beröf- 
vas  allt  som  är  naturligt  för  det- 
samma, är  det  en  ren  omöjlighet 
att  rätt  utveckla  dess  naturliga  an- 
lag. 

Leken  befordrar  en  beräknad  för- 
sigtighet  och  djerfhet,  fridsamhet 
och  foglighet.  Vrede  måste  vara 
bannlyst  från  hvarje  lekplats. 

Ett  exempel  på  huru  skolmän 
kunna  bedöma  och  värdera  leken 
såsom  en  nödvändighet  för  att 
kunna  utbilda  ynglingen  till  en  så- 
dan man,  som  han  enligt  sina  an- 
lag bör  blifva,  må  anföras. 

År  1866  hade  Napoleon  III 
säudt  en  skolkommission  af  fram- 
stående män  till  England  för  att 
på  ort  och  ställe  göra  sig  bekant 
med  dervarande  skolförhållanden. 
Det  för  främmande  synbara  resul- 
tatet af  vesan  blef  en  mycket  om- 
fångsrik berättelse  (De  Tenseigne- 
ment  secondaire  en  Angleterre  et  en 
Ecosse.  Rapport.),  hvari  alla  möj- 
liga skolförhållanden  beröras  och 
deribland  äfven  kroppsöfningarnas 
ställning  i  skolan.  På  ett  ställe, 
sid.  23,  återgifves  ett  yttrande  ur 
ett  bref  till  en  af  skolstyrelsens 
medlemmar  från  Alfred  Carver, 
framstående  skolman  och  lärare  i 
klassiska  språk.  Surmaster  vid  S:t 
Pauls  school  i  London.  Hans  ytt- 
rande, öfversatt  från  den  franska 
berättelsen,  är  af  följande  lydelse : 

»Jag  behöfver  icke  påminna  er 
om,  säger  Carver,  att  undervis- 
ningen blott  är  en  del,  jag  skulle 
till  och  med  kunna  säga  en  under- 
ordnad del  (un  part  secondaire)  af 
en  solid  uppfostran;  och  om  dei 
vore  bevisadt  att  vårt  system  vid 
Saint  Pauls  skola  gifver  mera  kun- 
skap än  förmåga  genom  att,  då  den 
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iiigifver  mera  smak  för  intellektuelt 
arbete,  felar  den  i  att  utbilda  ka- 
raktärens moraliska  kraft,  skulle 
jag  kunna  draga  den  slutsatsen  att 
vi  gå  ifrån  vår  uppgift  på  ett  fr)ga 
tillfredsställande  sätt,  och  jag  fruk- 
tar att  i  visst  afseende  är  denna 
förutsättning  helt  enkelt  en  san- 
ning. 

»Ni  och  andra  medlemmar  hafva 
ofta  blifvit  öfverraskade,  det  vet 
jag,  af  att  se  våra  lärjungar  från 
S:t  Paul  göra  klena  framsteg  vid 
universitetet,  efter  att  här  på  skol- 
bänkarna hafva  ingifvit  de  mest 
lysande  förhoppningar.  Jag  tror 
att  dessa  missräkningar  hafva  in- 
träffat allt  för  ofta  för  att  tillåta 
oss  att  hänföra  dem  åt  tillfälliga 
omständigheter,  som  vid  universi- 
tetet kunna  hindra  framgången  för 
en  ung  man,  som  lofvade  bättre. 

»Den  långvariga  erfarenhet  som 
jag  förvärfvat,  först  såsom  lärjunge, 
sedan  såsom  medlem  af  College, 
såsom  universitetslärare  och  slutli- 
gen såsom  hufvudlärare  vid  vår 
skola,  har  oemotståndligt  rotfäst 
den  öfvertygelsen  hos  mig,  att  hos 
våra  barn  i  S:t  Paul  förefinnes  en 
allt  för  allmän  brist  i  karaktärens 
fasthet  och  styrka  för  att  åtminstone 
böra  framkalla  en  undersökning. 

»En  orsak  till  denna  brist  kan 
befinnas  ligga  i  bestämmelserna  för 
stipendierna,  hvarom  jag  redan  ta- 
lat; men  den  mest  afgörande,  en- 
ligt min  öfvertygeise,  det  är  sak- 
naden af  lekar  i  fria  luften  och 
kroppsöfningar  i  allmänhet.» 

»Uppfostringsarbetet  är  icke  helt 
och  hållet  i  lärarens  händer.  Bar- 
nen sjelfva  fylla  en  viktig  roll  i 
deras  ömsesidiga  uppfostran,  och, 
för  att  icke  tala  om  den  kroppsliga 
förmågan,  så  ofta  sammanparad 
med  moralisk  kraft,  tror  jag  att 
en  stämpel  af  manlig  lifaktighet 
och  styrka  förvärfvas  bättre  på  de 
fria  lekarnas  gräsmatta  än  i  klass- 


rummet. Jag  skulle  fästa  föga  för- 
hoppning vid  ett  barn  som  ej  har 
någon  lust  för  lekar  och  dylika 
förströelser;  det  är  då  sällsynt  att 
det  har  lust  för  sitt  arbete.» 

Så  kau  en  ansedd  skolman  ut- 
tala sig  om  lekens  betydelse  för  den 
blifvande  mannen.  Denne  skolman 
var  visserligen  engelsman  och  vi 
veta  att  leken  i  Storbritannien  står  i 
ojemförligt  anseende,  så  att  t.  o.  m. 
statens  mest  framskjutne  män  van- 
ligen ända  till  ålderdomens  dagar 
under  någon  tid  af  året  hängifva 
sig  åt  sill.  ungdoms  älsklingsför- 
ströelse:  Cricket,  Curling  eller 
någon  annan  af  landets  omhuldade 
'^nationella»  lekar. 

När  dessa  mognade  statsmän 
ej  låta  sina  ansvarsfulla  plik- 
ters uppfyllelse  helt  och  hållet  un- 
dantränga hvarken  minnet  af  eller 
smaken  för  manlig  idrott,  kan  man 
vara  öfvertygad  om  att  återupplif- 
vandet  hos  de  mindre  nationerna 
af  deras  förfäders  sed,  att  genom 
tidig  öfning  förbereda  sig  till  kraft- 
fulla dåd,  skulle  inverka  fördel- 
aktigt på  ungdomens  kraft  och 
karaktärsutveckling  och  icke  ens 
behöfva  helt  och  hållet  undanskjuta 
det  intresse,  som  ger  sig  tillkänna 
i  stundom  väl  tidiga  landsfaderliga 
omsorger.  Ungdomens  mognad 
skulle  genom  mera  kroppsöfningar, 
än  som  nu  är  allmänna  bruket, 
befordras,  om  än  m")j ligen  något 
försenas.  Man  anser  också  väl 
ordnade  kroppsöfningar  vara  ett 
lämpligt  medel  mot  den  nu  för 
tiden  så  vanliga  bråd  mognaden  hos 
ungdomen. 

Författaren  till  dessa  rader  på- 
minner sig  huru  han  en  gång  utan- 
för staden  Leipzig  sammanträffade 
med  en  del  amerikanske  och  en- 
gelske studerande  vid  ett  bollparti 
dem  emellan.  Det  var  den  för- 
träfflica  amerikan.ska  bolleken  Ba- 
seball   som   öfvades.  Isynnerhet 
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amerikanarne  sätta  denna  lek  myc- 
ket högt,  engelsmännen  åter  före- 
draga Cricket.  —  Ledaren  for  ena 
sidan  af  de  närvarande  amerika- 
narne blef  så  betagen  af  det  in- 
tresse, som  hans  lyssnare  synbarli- 
gen visade  for  leken,  att  han  ingick 
i  en  lång  förklaring  om  densamma 
samt  den  inverkan  deltagarne  deraf 
erforo.  Han  beklagade  att  de  tyska 
studenterna  ej  ville  deltaga  i  de 
anglo-amerikanskes  lekar  ute  i  fria 
luften,  i  stället  för  att  rökande  och 
politiserande  sitta  vid  ölsejdeln 
inomhus,  hvaraf  de,  till  stor  skada 
för  samhället  och  sig  sjelfva,  ofta 
förlorade  all  friskhet  i  sinnet.  Han 
utvecklade  med  mycken  värme  huru 
dessa  lekar  äro  ett  lämpligt  afbrott 
i  de  allvarliga  studierna  och  att  de 
vore  det  bästa  medlet  till  att  ersätta 
den  olägenhet,  som  stora  samhäl- 
lens växande  ungdom  måste  vid- 
kännas genom  att  ej  få  umgås  med 
naturen,  såsom  landsbygdens  barn 
finge.  Han  gick  så  långt  att  han 
påstod,  att  om  de  tyska  studenterna 
kunde  förmås  till  denna  nöjsamma 
och  uppfriskande  sysselsättning,  så 
skulle  ej  sjelfmorden  bland  dem 
förekomma  så  ofta  som  fallet  är.  — 
Han  må  hafva  rätt  eller  orätt  i  sin 
kanske  något  hastiga  slutledning; 
men  man  kan  skönja  en  viss  öfver- 
ensstämmelse  mellan  denne  unge 
amerikanares  iakttagelse  och  den 
erfarne  skolmannen  Carvers  nyss 
återgifna  tankegång. 

Kanske  skulle  någon  på  grund 
af  fullständig  obekantskap  med  le- 
ken ifrågasätta,  om  det  vore  lämp- 
ligt att  fordra  af  äfven  de  mindre 
barnen  samma  lekar,  som  af  de 
äldre  och  af  ynglingarne;  eller  vill 
någon  möjligen  ifrågasätta  lämp- 
ligheten af  att  äldre  folk  skola  leka 
såsom  barn.  Man  vet  emellertid 
att  äldre  menniskor  äfven  till  ora- 
vexling  med  arbete  behöfva  företrö 
sinnet  och  detta  kan  visserligen  ske 


på  mångahanda  sätt ;  men  de,  som 
göra  detta  så  att  de  på  samma 
gång  höja  organismens  lifsverksam- 
het,  hafva  otvifvelaktigt  största 
nyttan  och  tillfredsställelsen  af  sin 
förströelse.  Angående  barnens  lekar 
gäller  samma  regel  som  för  annan 
kroppsöfning,  att  denna  ej  bör  vara 
för  stark.  Derfdr  bör  ej  barnet 
forceras  att  tillegna  sig  ynglingens, 
eller  denne  mannens  öfaingar.  Le- 
ken är  blott  ett  medel  och  såsom 
sådant  bör  den  användas  och  be- 
fordras af  den  omtänksamme  upp- 
fostraren . 

Brådmognad  kan  förekomma  af 
olika  slag.  Den  ofta  förekommande 
är  den  lillgamle  veklingen  —  »gub- 
bar i  kolt»  —  med  tidigt  utveckladt 
förstånd,  hvaröfver  far  och  mor 
ofta  äro  så  glada.  Det  ligger  utom 
syftet  med  denna  afhandling  att 
följa  alla  dessa  i  deras  olika  ut- 
veckling af  för  tidig  öfveransträng- 
ning  med  åtföljande  förbud  af  allt 
intellektuelt  arbete  o.  s.  v.,  alla 
dessa  mera  eller  mindre  förlorade 
existenser  af  en  gång  så  lofvande 
ungdomar.  Men  för  motsatsens 
skull  kan  det  vara  tjenligt  att  an- 
tydningsvis påpeka,  huru  de  mest 
lyckade  bland  underbarnen  stun- 
dom förekomma  efter  fullbordad 
utveckling.  Deras  begåfning  har 
i  afseende  å  förståndets  skärpa  icke 
hämmats,  efter  hvad  man  kan  be- 
döma. De  hafva  med  utmärkelse 
aflagt  sina  examina,  de  hafva  t.  o. 
m.  vunnit  erkännande  för  skicklig- 
het och  arbetsförmåga,  då  det  gält 
att  inhemta  andras  tankar,  men  de 
hafva  ej  visat  sig  lika  företagsamma 
i  det  allmänna  lifvets  praktiska 
tillämpning,  som  på  studerkam- 
marn. Deras  kritik,  det  negativa 
arbetet,  hvars  uppgift  egentligen 
synes  vara  att  hindra  eller  att  rifva 
ned,  visar  sig  jemförelsevis  verk- 
sara ;  men  fä  de  sig  förelagdt  att 
åstadkomma    något    positivt,  fJr 
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hvars  resultat  de  skola  bära  ansva- 
ret, eller,  med  andra  ord,  då  de 
sjelfva  skola  »hålla  i  skaftet»,  svi- 
ker modet  och  de  motsvara  icke 
de  förhoppningar  man  stält  på  de- 
ras begåfning. 

En  annan  variation  af  bråd- 
raognad,  som  i  visst  fall  kan  upp- 
ställas såsom  dennas  motsats  och 
betecknas  med  det  gamla  kända 
ordspråket,  om  det  opassande  för 
»pojkar  att  löpa  med  skägg  och 
gubbar  med  bar  haka»,  eller  den 
gamla  grekiska  erfarenheten,  att 
»den,  som  vinner  pris  såsom  gosse, 
sällan  gör  detta  som  man»,  består 
deri  att  ungdomen  försöker  att  tidigt 
tillegna  sig  den  mognade  ålderns 
låter,  och  dermed  vanligen  äfven 
samma  ålders  olater,  med  hvilka 
senares  inhemtande  de  vanligen  lyc- 
kas ganska  tidigt  och  fullständigt. 
Detta  inträffar  ofta  med  sådana 
ynglingar  som,  med  åsidosättande 
af  andra  skyldigheter,  med  stor 
ifver  slå  sig  på  kroppsöfningar  och 
göra  dem  till  mål  för  sina  sträf- 
vanden,  hvarigenom  de  så  lätt  gå 
miste  om  dessas  fullständiga  in- 
verkan. Häraf  ser  man  huru  nöd- 
vändigt det  är  att  undvika  hvarje 
öfverdrift  i  kroppsöfningars  bruk 
så  väl  som  i  afhållelse  derifrån. 
Båda  sätten  bestraffa  sig  sjelfva. 
Platon  har  yttrat,  att  »öfvermått 
af  kroppsöfningar  alstrar  vildhet 
och  råhet;  musik,  konster  och  ve- 
tenskap alstra  känslighet  och  qvin- 
lighet;  blott  den  rätta  förbindelsen 
af  båda  gör  själen  sjelfmedveteu 
och  manlig.» 

Här  har  ordats  om  lekar  mera 
från  gossens  och  ynglingens  behof ; 
men  de  äro  lika  väsentliga  för 
flickan.  De  äro  ett  viktigt  medel 
vid  hennes  utveckling.  Likasom 
gossens  uppfostran  bör  gå  ut  på 
att  leda,  stöda  och  harmoniskt  ut- 
bilda hans  förmögeuheter  genom 
att  understödja  naturen  i  att  an- 


vända sina  egna  tillgångar  och  ut- 
vägar till  att  härda  och  stärka 
sig  sjelf,  så  att  gossen  ej  brådmog- 
nar  eller  faller  för  de  tidiga  fre- 
stelser, som  vanligen  inställa  sig  hos 
honom,  och  så  att  han  blir  mäktig 
att  vid  mogen  ålder  jemviktigt  van- 
dra sin  förelagda  väg;  likaså  bör 
flickans  uppfostran  vara  jemlöpande 
härmed,  så  att  hon  med  kraftig 
och  jemn  helsa  utan  sentimentali- 
tet eller  motsatta  öfverdrifter  kan 
möta  sitt  lifs  uppgifter.  —  Hon 
behöfver  lika  som  gossen  icke  alle- 
nast stärka  sig  genom  rent  gym- 
nastiska öfningar  utan  äfven  genom 
lekar. 

Till  en  tid  hafva  flickor  och  gos- 
sar, likasom  gymnastiken,  lekarna 
gemensamma,  men  med  åldern  för 
deras  starkaste  utveckling  skilja 
sig  dessa  allt  mera.  Flickornas  le- 
kar öfvergå  i  mindre  ansträngande, 
såsom  sånglekar  och  lättare  spring- 
lekar, hvari  de  finna  mera  nöje. 
Gossarne  åter  tycka  vid  denna  ål- 
der om  kraftiga  springlekar,  brott- 
ningar, bollekar  och  i  allmänhet 
sådana  som  äro  förenade  med  någon 
liten  fara. 

Alla  som  hafva  något  att  skaffa 
härmed  böra  tillse  att  inga  öfver- 
drifter af  något  slag  få  insmyga 
sig.  Det  farliga  bör  aldrig  få  vara 
hufvudkaraktären  i  leken,  lika  så 
icke  heller  det  känslosamma,  på  det 
att  sinnet  ej  måtte  gå  miste  om  den 
förströelse,   som  med  leken  afses. 

Med  leken  förenas  ofta  dansen, 
eller,  rättare,  dansen  är  ett  slags 
lek.  Dermed  afses  dock  ej  den 
moderna  sällskapsdansen,  hvilken 
ofta  i  skaplynne  icke  har  mycket 
gemensamt  med  danslekarna,  hvilka 
delvis  äro  undanträngda  af  den  förra. 
Till  bevarandet  af  folkkaraktärens 
ursprunglighet,  om  än  med  tillbör- 
lig förädling,  hör  återupplifvandet 
af  de  nationella  danserna,  hvilka 
så  väl  till  form  som  innehåll  böra 
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liunna  segerrikt  täfla  med  de  kon- 
ventionella sulskapsdanserua  i  afse- 
ende  ä  det  n()je  och  den  tillfreds-  . 
ställelse  de  skänka.  —  Kn  del  af 
folkdanserna  innehålla  många  både  ! 
vackra  och  lifliga  rörelseformer, 
somliga  äro  de.ssutora  svåra  och  an- 
strängande och  flere  af  dem  kunna 
med  fördel  utföras  i  fria  luften. 
Man  har  delat  dem  i  gymnastiska 
och  ringdanser.  De  äro  egnade  att 
genom  allmänt  bruk  underhålla  j 
kraft  och  vighet  samt  att  verka  ^ 
afledande  till  sinnets  förströelse, 
hvilken  omständighet  utgör  en  yt- 
terligare anledning  till  att  bevara 
och  upplifva  dem  till  allmännare 
förekomst  inom  folklifvet.  Detta 
torde  bäst  ske  derigenom  att  en 
hvar,  som  har  intresse  derför,  upp- 
muntrar dem  inom  sin  ort. 

Leken  kan  äfven  så  småningom 
öfvergå  i  öfvandet  af  mera  bestämda 
färdigheter,  n5'ttiga  för  ynglingen 
så  väl  som  för  den  mognade  man- 
nen. Den,  som  finner  nöje  och 
behag  deri,  utvecklar  sig  ofta  till 
en  ganska  hög  grad  af  skicklighet 
i  någon  eller  några  särskilda  så- 
dana. Han  har  då  nyttan  af  att 
genom  med  dem  förenadt  kropps- 
arbete kunna  bibehålla  sin  vunna 
helsa. 

Dessa  öfningar  eller  idrotter,  så- 
som de  af  ålder  blifvit  benämda 
i  de  skandinaviska  landen,  äro 
äfven  nyttiga  i  den  mån  som  de 
locka  till  att  under  öfningen  vistas 
ute  i  friska  luften.  —  Uti  sjelfva 
ordet  idrott  ligger  redan  någonting 
ädelt ;  dermed  förstås  ej  heller  an- 
nat än  manliga  och  rent  menskliga 
öfningar.  Idrott  är  således  ej  full- 
ständigt öfversatt  med  det  engelska 
ordet  sport,  likasom  detta  ej  heller 
kan  fullt  öfversättas  med  idrott. 

Olika  årstider  inbjuda  till  vissa 
hvarandra  olika  idrotter.  Somliga 
äro  gemensamma  för  alla  årstider, 
andra  åter  tillhöra  uteslutande  eller 


mera  den  ena  än  den  andrf^  tiden 
af  året.  Man  bör  akta  sig  för  att 
låta  idrotten  öfvergå  till  ensidiga 
färdigheters  öfvande.  Dessutom  bör 
man,  der  det  låter  sig  göra,  söka 
att  med  sjelfva  kroppsöfningen  för- 
binda tankens  verksamhet.  Under 
sommaren  äro  derför  längre  van- 
dringar att  förorda,  i  synnerhet  då 
dermed  är  förenad  någon  aiman 
uppgift,  såsom  att  verkligen  taga 
närmare  kännedora  om  de  genom- 
ströfvade  trakterna,  vare  sig  om 
folket  eller  landskapen.  I  det  se- 
nare fallet  kan  det  blifva  fråga 
om  sjelfva  karaktären  hos  land- 
skapet, dess  flora,  dess  geologiska 
förhållande,  näringsfång  och  hvad 
vidare  kan  iakttagas. 

Segling,  jagi,  ridt  och  rodd  äro 
idrotter  som  lätt  kunna  få  ett  raål 
utom  individen  sjelf,  och  som  alltid 
äro  egnade  att  i  någon  mån  sys- 
selsätta tankarna.  —  En  annan 
idrott,  karaktäristisk  hufvudsakligen 
genom  sin  omedelbara  goda  inver- 
kan till  ett  höjdt  välbefinnande  och 
på  samma  gång  en  god  kroppsöf- 
ning  i  och  för  sig,  allt  under  för- 
utsättning att  öfverdrifter  undvikas, 
ega  vi  i  simningen.  Simning  är 
en  idrott  af  mycket  stort  värde, 
samt  dessutom  för  det  praktiska  lif- 
vet  en  behöflig  färdighet,  hvilken  är 
mycket  lättare  inöfvad  än  allmän- 
heten vanligen  föreställer  sig.  Det 
torde  derför  vara  lämpligt  att  här 
nedan  omnämna  densamma  något 
utförligare  än  öfriga  idrotter. 

Det  är  i  öfrigt  ej  afsigten  att 
här  uppräkna  och  afbandla  alla 
olika  och  nyttiga  idrotter,  dock  må 
ännu  en  af  dem  särskildt  påpekas  för 
det  stora  intresse  som  den  förmår 
att  väcka  och  underhålla,  om  den 
från  början  blir  rätt  ledd,  så  att 
de  första  svårigheterna  blifva  jero- 
förelsevis  lätt  öfvervnnna  och  de 
första  stegen  grundligt  och  form- 
riktigt  inöfvade.  Detta  är  förhållan- 


23 


det  med  fäktning;  i  allmänhet  och 
synnerligast.  värjfaktningeu  eller, 
som  den  i  dagligt  tal  på,  grund  af 
det  vid  öfningarna  brukade  vapnet 
kallas,  florettfäktning.  Den  är  en 
särdeles  vacker,  allsidig  och  in- 
tressegifvande  idrott,  som  kan  upp- 
öfvas,  om  anlagen  så  raedgifva,  till 
en  utomordentlig  skicklighet.  Fäkt- 
ningen medför  dessutom  en  vårdad 
och  vacker  hållning,  snabb  blick 
och  rörelsekraft,  ty  det  är  derige- 
nom  ()fvertaget  kan  vinnas  från 
motståndaren. 

I  öfrigt  har  florettfäktuingen  egen- 
skapen att  kunna  öfvas  iifven  på 
ganska  knappt  utrymme,  utan  några 
större  tillrustningar  än  en  florett, 
en  fäktmask  och  ett  par  handskar 
eller  en  fäktmudd. 

Vid  fäktning  hör  man  liksom 
vid  andra  kroppsöfningar  ej  gå 
utom  måttet  för  en  rätt  begräns- 
ning af  ställningar  och  rörelser. 
Härigenom  blir  fäktningen  icke 
allenast  nyttig  utan  äfven  vacker. 
I  motsatt  fall  blifva  rörelserna  vack- 
lande, obestämda,  svåra  att  beher- 
ska  och  utföra.  God  rörelseför- 
måga vinnes,  som  redan  blifvit  an- 
tydt,  genom  att  icke  gå  för  fort 
ifrån  de  första  grundernas  inöf- 
vande  och  genom  att  öfniugarnas 
rörelseformer  stödja  sig  på  riktiga 
lagar.  Det  är  iuöfuing  af  färdig- 
ställning (garden)  samt  utfallet 
och  de  enklaste  förflyttningarna, 
som  i  detta  afseende  äro  en  huf- 
vudsak.  För  att  vinna  formbe- 
stämdhet böra  dessa  öfningar  först 
göras  utan  vapen  i  handen.  Så 
småningom  tillkomma  sjelfva  va- 
penrörelserna, hvarefter  fäktningen 
med  något  raskare  steg  utvecklarsig. 

Sjelfva  fäktningen  är  en  lek, 
hvari  de  båda  motståndarne  täfla 
med  h varandra  om  att  hålla  sitt 
vapen  i  det  läge,  hvarifrån  de  lät- 
tast kunna  utföra  anfallet  så  väl 
som  försvaret. 


Menniskovännen  kan  ifrågasätta 
om  fäktningens  mål  kan  vara  ädelt 
och  sålunda  böra  räknas  till  idrot- 
terna. Derpå  kan  svaras :  målet  för 
fäktningen  är  mannens  fullständi- 
gare utbildning,  hvilken  ufven  kan 
vinnas  genom  denna  mera  konkreta 
öfning,  under  förutsättning  att  den 
grundas  på  samma  lagar  som  äro 
gällande  för  all  sann  gymnastik. 
Derigenom  komma  ej  heller  öfnin- 
garna att  företrädesvis  utgöras  af 
några  ensidiga  färdigheter,  som  huf- 
vudsakligen  afse  att  såra  en  mot- 
ståndare. Den  första  och  väsentliga 
afsigten  med  denna  öfning  är  så- 
ledes äfven  den  individuella  full- 
komligheten så  långt  naturen  med- 
gifver.  Men  det  är  naturligt,  att  i 
den  mån  som  fullkomliga  lagar 
ligga  till  grund  för  öfningen,  vin- 
nes genom  fortsatt  öfning  den  stör- 
sta färdigheten.  Derför  blir  äfven 
fäktfärdigheten  en  följd  af  denna 
öfning.  Deri  ligger  fäktningens 
stora  användbarhet  och  det  stora 
intresse  som  den  kan  underhålla, 
ty  hvarje  stund  för  fri  fäktning 
kan  vara  i  lika  hög  grad  en  öf- 
ning för  tanken  som  för  kroppen. 
Mången  bibehåller  derför  gerna 
lusten  för  denna  öfning  långt  in  i 
den  senare  åldern  och  härmed  be- 
varar han  ofta  både  helsa  och  sin- 
nets spänstighet.  Vår  fäktnings 
mål  är  således  ej  duellens.  Men 
å  andra  sidan  är  den  i  vapens  bruk 
färdige  mannen  också  en  färdig 
försvarare  af  fosterlandet,  då  detta 
behöfver  hans  vapenskickliga  arm. 
För  ett  litet  folk,  som  är  lyckligt 
öfver  sekelgammal  frihet  och  som 
vill  akta  andras  frihet,  men  ej 
kan  tåla  deras  ok,  måste  det  vara 
ett  oeftergifligt  vilkor  att  genom 
individernas  utdaning  i  kroppsligt 
och  moraliskt  afseende  göra  sig 
sjelft  aktadt  inför  andra  större  folk, 
som  på  grund  af  sin  massa  alltid 
få  stor  betydelse.    Det  folk,  som 
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ställer  stora  fordringar  på  sig  sjelft, 
vinner  gerna  andra  folks  aktning 
och  erkännande ;  och  för  att  folket 
i  sin  helhet  skall  blifva  handlings- 
kraftigt måste  seder,  vanor  och  bruk 
äfvensom  ungdomens  uppfostran 
rättas  derefter.  Intet  folk  kan  vinna 
en  sådan  ståndpunkt  blott  med  bo- 
ken såsom  uppfostringsmedel.  Bo- 
ken ensam  kan  hvarken  utdana 
karaktären  eller  framkalla  de  för- 
mögenheter, som  äro  nödvändiga  i 
det  praktiska  lifvet. 

Sent  iu  i  nyare  tiden  har  man  sett 
hvad  en  handfull  behjertade,  fria, 
härdiga,  eniga  och  vapenskickliga 
menniskor  kunna  uträtta,  så  väl  då 
det  gällt  att  afvinna  en  obruten 
mark  skördar  som  att  försvara  sitt 
område  och  sin  frihet  mot  öfver- 
makten.  Dylika  exempel  kunna 
tagas  ur  alla  tider;  och  hurudana  ett 
pjelfständigt  folks  individer  böra  vara 
beskaflFade,  derom  ger  oss  Thuky- 
dides  en  sann  skildring  i  de  ord, 
hvarmed  han  låter  ett  thebanskt 
sändebud  inför  Spartanerna  skildra 
Athenarne:  »När  de  (athenarne) 
besegrat  sina  fiender,  fullfölja  de 
sina  fördelar  till  det  yttersta,  och 
när  de  besegras,  låta  de  så  litet 
som  möjligt  modet  falla.  Dessutom 
betjena  de  sig  af  sina  kroppar  till 
statens  tjenst,  som  vore  dessa  dem 
alldeles  främmande,  men  af  sitt 
förstånd  deremot  som  deras  egent- 
ligaste tillhörighet  för  att  uträtta 
något  för  det  allmänna.  När  de 
icke  ernå  hvad  de  åsyftat,  anse  de 
sig  beröfvade  något  som  dem  till- 
hörer.  Det  åter  som  de  genom 
sina  anslag  förvärfvat,  synes  dem 
vara  ringa  emot  det  som  de  i  det 
tillkommande  hoppas  vinna  » 

Om  de  egenskaper,  som  sålunda 
blifvit  skildrade,  återfinnas  hos  ett 
kristet  folk  i  nuvarande  tid,  kan 
man  med  skäl  prisa  detta  folk 
lyckligt  så  länge  det  häller  sig  uppe 
på  en  sådan  hög  ståndpunkt  af  per- 


sonlig utveckling;  och  detta  kan 
endast  ske  genom  att  generation 
efter  generation  kärleksfullt  och 
plikttroget  öfvervaka  det  unga  släg- 
tets  uppfostran.  Uppfostran  af  lan- 
dets ungdom  bör  derför  vara  fol- 
kets första  och  käraste  omsorg. 
Att  dervid  tillbörligt  afseende  bör 
fästas  å  folkets  karaktär  och  mera 
eller  mindre  egendomliga  förhål- 
landen är  en  naturlig  fordran,  grun- 
dad på  ett  folks  rätt  att  såsom  så- 
dant fortfarande  ega  bestånd. 

Gymnastikens  tillämpniug. 

Såsom  redan  blifvit  framhållet, 
tillkommer  det  visserligen  under 
uppväxtåren  de  olika  skolorna  att 
äfven  sörja  för  ungdomens  kropps- 
liga utveckling  genom  att  bereda 
tillfälle  till  metodiska  kroppsöfnin- 
gar,  den  vanligen  kallade  friskgym- 
nastiken, men  dertill  bör  äfven 
komma  fria  lekar  och  andra  idrot- 
ter, såsom  simning,  fäktning  m,  m. 

Åld  rårna  efter  skolans  äfvensom 
den  ungdom,  som  ej  följer  skolan 
till  slut,  böra  ej  heller  sakna  till- 
fälle att  erhålla  för  sig  behöflig 
rörelse  för  att  bibehålla  eller  yt- 
terligare   förkofra  kroppshyddan. 

Denna  öfning  kan  vinnas  på  flere 
sätt  och  mycket  i  denna  väg  kan 
göras  i  hemmen  för  familjens  alla 
medlemmar.  Dessa  öfningar  hafva 
med  gemensamt  namn  blifvit  kallade 
»hemgymnastik»  och  hafva  sedan 
lång  tid  tillbaka  varit  förordade, 
ehuru  blott  undantagsvis  —  fastän 
med  stor  fördel  —  praktiserade. 

Någon  vidlyftig  eller  dyrbar  red- 
skap är  f()r  ändamålet  ej  nödvän- 
dig. Mycket  af  de  vanliga  husge- 
råden  kan  användas.  —  En  stoppad 
pall  filer  dyna  af  en  qvadratfots 
utsträckning,  stolar  och  soffor  af 
olika  form,  dörrposter,  golf,  drag- 
kistor och  väggar  kuima  användas 
i  åtskilliga  fall,  såsom  fullt  ända- 
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målsenliga  gymnastiska  redskap ; 
kan  man  dertill  skaffa  en  liten  bom, 
att  uppsätta  mellan  ett  par  dörr- 
poster, är  man  för  användningen 
inom  hus  ganska  vill  försedd.  — 
Till  en  sådan  bom  hör  ett  par  rän- 
nor eller  kanaler,  som  fastskrufvas 
på  sjelfva  dörrposterna.  I  dessa 
rännor  skall  bommen  kunna  flyttas 
upp  och  ned,  och  till  den  ändan 
äro  rännorna  försedda  med  en 
mängd  hål  för  tillhörande  flyttbara 
jernsprintar,  hvarpå  bommen  vid 
användning  skall  hvila  i  och  för 
olika  rörelsers  rätta  höjd.  Jemf. 
Fig.  25. 

Mången  familj  kan  dessutom  utan 
svårighet  förse  sig  med  en  liten 
gymnastikställning  för  användning 
i  fria  luften  under  den  vackrare 
årstiden.  (Det  behöfver  ej  vara  myc- 
ket varmt  för  att  med  fördel  gymna- 
stisera ute.) 

Här  meddelas  äfven  en  teckning 
på  en  dylik  ställning,  som  redan 
under  flere  år  befunnits  väl  mot- 
svara sitt  ändamål.  Jemf.  Fig.  26. 

ABC  är  en  triangulär  sam- 
manfogning  af  bräder,  som  hvila 
på  och,  genom  intappning,  sam- 
manhålla tre  st.  12  fot  höga  stol- 
par. Dessa  (stolparna)  kunna  an- 
tingen vara  nedsatta  i  jorden  eller 
—  om  man  vill  söndertaga  och 
flytta  in  hela  ställningen  under  vin- 
tern —  genom  gängade  jerndobbar 
fästa  vid  i  jorden  omkring  fyra  fot 
nedsatta  kolade  pålar. 

Mellan  stolparna  A  och  B  fast- 
skrufvas en  sådan  stege  som  å  teck- 
ningen synes. 

Mellan  B  och  C  anordnas  en 
dubbel  bom,  som  äfven  synes  å 
teckningen. 

Mellan  A  och  C  fästes  en  båg- 
lina,  hvilken  göres  sådan,  att  den 
lika  väl  kan  fästas  med  båda  än- 
dar högt  upp  på  stolparna,  eller 
med  ena  ändan  högt  uppe  å  den 
ena  och  nedtill  å  den  andra  stolpen. 


På  en  af  stolparna  och  längs 
dennas  yttre  sida  fästes  en  lina  med 
sina  båda  ändar,  och  vid  stolpen 
fastsättas  trekantiga  tvärribbor  enl. 
teckningen  Cc.  Detta  redskap  har 
fått  det  något  oegentliga  namnet: 
Fallrep. 

En  dylik  ställning  med  fre  stol- 
par förutsätter  att  kunna  uppstäl- 
las mellan  större  träd,  h  vartill 
stolparnas  öfra  ändar  ytterligare 
stöttas  medels  jerntrådlinor  eller 
också  med  på  kant  stälda  tvåtums 
bräder.  Dessa  senare  erbjuda  till- 
fälle för  ytterligare  tillökning  ai 
redskap.  Om  ingen  sådan  plats 
(bland  träd)  finnes  att  tillgå,  utan 
ställningen  måste  uppställas  på  en 
fullt  fri  och  öppen  plats,  då  måste 
den  äfven  förses  med  en  fjerde 
stolpe,  för  att  vinna  tillräcklig 
stadga.  Denna  anordning  gifver 
också  tillfälle  att  öka  redskapen. 


Gymnastik  förutsätter,  såsom  af 
det  föregående  framgår,  rörelsernas 
ordnande  efter  vissa  lagar,  bero- 
ende af  de  olika  organernas  funk- 
tioner och  kroppsrörelsernas  inver- 
kan härpå.  Ansträngningen  bör 
dervid  fördelas  så  att  hvarje  del 
och  organ  får  sitt  behof  af  rörelse 
tillgodosedt.  Val  af  rörelser  och 
dessas  inbördes  ordning  i  en  dag- 
lig öfning  hafva  blifvit  temligen 
noga  bestämda  genom  erfarenheten. 
Derigenom  kan  man  gifva  kroppen 
en  ganska  stark  ansträngning  utan 
att  likväl  befara  att  öfveranstränga 
något  organ,  hvilket  åter  lätt  skulle 
kunna  vara  gjordt  genom  en  lika 
stor  ansträngning,  som  ej  vore  till- 
räckligt fördelad,  utan  ensidig,  så- 
som det  vanligen  benämnes. 

En  sålunda  planmässigt  ordnad 
daglig  följd  af  gymnastiska  rörel- 
ser har  blifvit  kallad  dagöfning . 

Tiden  af  dagen  for  dessa  öfnin- 
gar  är  ej  alldeles  likgiltig.  —  På 
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morgonen  efter  kroppens  tillbörliga 
skulsel  i  öfrigt,  mellan  arbetstider 
under  dagens  lopp  ufvensora  ine- 
mot aftonen  äro  liimpliga  tider  för 
dylika  öfningar.  —  Deremot  böra 
de  icke  förekomma  nära  efter  en 
måltid  eller  då  hungern  är  mycket 
stark,  eller  då  kroppen  af  arbete 
eller  annan  orsak  är  allt  för  myc- 
ket nedsatt  i  afseende  å  tillgång 
•  på  krafter. 

Vissa  rörelser  kunna  med  stor 
fördel  återupprepas  flera  gånger 
om  dagen.  De  böra  då  inskjutas 
tillfälligtvis  under  dagens  arbete, 
allt  eftersom  behof  deraf  yör  si<r 
känbart,  såsom  vid  kyla  åt  händer 
och  fötter,  blodstigning  åt  hufvu- 
det,  frusenhet,  väderspänning  o  s.  v. 
Till  de  rörelser  som  kunna  komma 
i  fråga  till  sådant  bruk  höra  tå- 
gång  och  andra  benrörelser,  rörel- 
ser med  tillhörande  djupa  inand- 
ningar, en  del  bålrörelser  m.  fl.  — 
Rörande  mindre  barn  bör  mau 
tillse,  att  de  ej  få  vara  kalla  om 
händer  och  fötter.  De  kunna,  för 
att  förekomma  detta,  uppmanas  till 
hvarjehanda  rörelser  i  form  af  lek, 
exempelvis:  att  »hoppa  kråka», 
»hoppa  hare»,  »gå  som  tuppen», 
')skjut:a  skottkärra»  o.  s.  v. 

Andra  rörelser  äro  att  förorda 
vid  mera  abnorma  förhållanden ; 
men  dermed  kommer  man  in  pä 
det  sjukgymnastiska  området,  hvil- 
ket  ligger  utom  afsigten  med  detta 
arbete.  Likväl  torde  alla  föräldrar 
böra  tillrådas  att  skaffa  sirj  till- 
räcklig kännedom  om  huru  de  mest 
brukliga  formerna  af  några  mag- 
rörelser  äro,  för  att  dermed  kun- 
na betjena  familjens  medlemmar. 
Dessa  rörelser,  de  fullkomligt  pas- 
siva i  hvad  som  vidkommer  rörelse- 
tagaren,  äro  under  många  förhål- 
landen af  kraftig  och  nyttig  verkan 


så  väl  för  barn  som  för  äldre.  — 
Barn,  som  frän  tidigaste  år  dervid 
blifvit  vanda,  komma  snart  sjclfva 
och  begära  dessa  rörelser  när  de 
deraf  känna  sig  hafva  behof. 

Hvarjo  gymnast,  qvinlig  så  väl 
som  manlig,  är  ulan  tvifvel  villig 
att  visa  huru  härvid  bör  förfaras. 
En  eller  annan  aktiv  rörelse  kan 
med  fördel  sammanbindas  med  de 
passiva. 

Här  anföras  några  anvisningar 
till  rörelsers  bruk  för  olika  åldrar. 
Men  för  att  terminologien  må  för- 
stås, anföras  namnen  på  de  ställ- 
ningar och  röielser  som  figurerna 
afse  att  åskådliggöra. 

Terminologien  kan  vid  första  på- 
seendet förefalla  något  svår  att 
komma  till  rätta  med;  men  alla 
svårigheter  vika  mycket  snart,  blott 
man  gör  ett  allvarligt  försök  att 
förstå  densamma.  Den  är  upp- 
stäld  så,  att  både  utgångställningen 
(den  ställning  hvari  sjelfva  rörel- 
sen göres)  och  den  rörelse,  som 
skall  utföras,  innehållas  i  namnet. 
Dermed  uuderlättas  minnet  mycket, 
så  väl  med  afseende  å  .sjelfva  rö- 
relseformen som  den  ovilkorliga  re- 
geln, att  först  och  främst  iakttaga 
en  noggrann  utgåugställning  för 
att  få  fram  en  god  rcJrelse.  Ter- 
minologien ilr  uppgjord  af  Bran- 
ting  redan  1828;  och  det  har  blif- 
vit berättadt,  att  Ling  var  sä  belåten 
med  densamma,  att  han  ifrågasatte 
att  såsom  belöning  föreslå  B.  till 
ledamot  af  Svenska  Akademien.  — 
Emellertid  har  denna  terminologi 
ilfven  varit  utsatt  för  mycket  klan- 
der och  t.  o.  m.  gyckel,  men  detta 
oaktadt  anlitas  den  numera  all- 
mänt här  i  landet,  mera  eller 
mindre  följdriktigt,  och  den  efter- 
härmas i  utlandet,  der  språket 
möjliggör  sådant. 
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St-illuiu-iir,  angifna  genom  figurerna.  -  Vid  sjelfva  numret  stå- 
ende ^u"h"  ad  bok^^^^  antyder  den  ställning  som  Åsyftas  bland  fler. 
andra,  som  genom  samma  figur  framställas. 


Namn. 


Fig. 

» 
» 
)) 
» 
» 
» 


Grund  ställning  

Slutståendo  

Gängstaende  (a)   

Gångstående  (b)   

Tåstående   

Grenståendc   

^Tigstående   

Böjstående   

Sträckståendc   

Sträckgrenstående    » 

Eäckstående    » 

Grenspänböjande   » 

Spänböjtåstående   » 

Fallhängande    ^> 

Båghängaude    » 

Motbiin  gande    » 

Krokhängande  (a^   » 

Famnstående  (a)    » 

Fanuistående  (c)    » 

Stupstående   » 

Frambägliggaude   » 

Sträckframbågliggande    » 

Stiipfallande    » 

Strilckliggande   » 

Sträckliggande    (med  fattning)  » 

Motfallsittande  (med  böftfäste)  » 

Strilckmotfallsittande    » 

Motkrokfallsittande    » 

Jemnvägande    )> 

Krokjemnvägande     ...    '» 

Sträcksidniotstödstående    » 

Halfspansidfallande    » 

Sträckvändkrokliggande    » 


1 

2 
2 

2 
2 

3. 
4. 
3. 

1 

23 

1 
23 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 
10  a 
10  b 
11. 
12. 
24. 
14. 
15 
16. 

17  a. 
17. 

18  a. 
23  a. 
19. 
20  a. 
21. 
22. 


ocb 
b. 
c. 
d. 

e. 

(betrafif. 


a. 


Namn- förkortning  ar. 

St   utg.* 

Slutst   » 

Gångst.  (a)  

(b)  

Tåst  


(beträff.  armarna)  Böjst 

a. 
d. 
b. 
c. 


b. 


  » 

  » 

  » 

fötterna)  Gr. Si   » 

Nigst   « 

  » 

Str.st   » 

Str.gr. st   » 

Räckst   )• 

Grenspänböj   » 

Späuböjtåst   )> 

Fallbilng   » 

Bågbilng   » 

MothSug   '> 

Kr.buug.  (a)    i> 

Famnst.  (a]   » 

Famnst.  (c)   » 

Stupst   » 

Franibågligg   » 

Str.frambågligg.    ...  )> 

Stupfall   » 

Str.ligg   )> 

Str.ligg.  m.  fattn.  ...  « 

Motfallsitt.  (bftf.)...  » 

Str.motfallsitt   » 

Motkr.fallsitt   )• 

Jemnväg   » 

Kr.jemnvug   » 

Str.sidmotstödst.  ...  )> 

Halfspänsidfall.    ...  » 

Str.vändkr.Iigg.     ...  » 


Rörelser,  anvisade  genom  figurerna. 


Namn. 

Namn- förkortningar. 

Stående     dubbel  armsträekning 

Krokliängande  knastriickning 

Fig. 

1. 

St.  2  A.strn.  upp,  fram-  0.  nedåt. 

)i 

9. 

Kr. häng.  ku.strn. 

Famnstående  dubbelarmslagning 

\) 

10. 

Fmn.st.  2.A.slagn. 

Frambågliggande  fotuppböjning 

m.  fattn  

» 

13. 

Fr.bågligg.  F.uppböju. 

Sträckliggande  dubbel  benlyftning 

» 

15. 

Str.ligg.  2.  B.lyftn. 

Strilckliggande  dubbel  beulyftning 

» 

16. 

Str.ligg.  2.  B.lyftn.  m.  fattn. 

Motkroksittaude  fällning  bakåt  och 

» 

18. 

Motkr.sitt.  fälln.  bakåt  0.  uppresn. 

» 

20. 

Str.stödst.  sidböjn. 

Sträckstödstående  sidböjning  med 

» 

20  b. 

Str.stödst.  sidböjn.  m,  B.deln. 

Halfspansidfallande  bendelning  . . . 

» 

21. 

Halfspänsidfall.  B.deln. 

Sträck vän  d  krokl  igga  nde  dubbel 

» 

22. 

Str.vändkr.Iigg.  2.  B.svängn. 

Motstående  inledning  till  öfverslag 

» 

23! 

Motst.  inl.  t.  öfversl. 

Tvärfranibågliggande  arm-  och  ben- 

» 

24. 

Tvr. fr.bågligg.  A.  0.  B. sim. 

*  Utg.  betyder  utgångställning. 
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Fig.  6. 


Fig.  10. 


Fig.  11. 
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Fig.  18. 
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Fig.  17. 


Fig.  24.  Fig.  24. 
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Fig-  23.  Fig.  25. 


Fig.  26. 


Dagöfningar. 


I. 

(St.  häfn.  på  tå  (hftf.) 
St.    2.  A.   uppböjn.  o.  nedåt 

Is  t.  vexl.  vridn.  (hftf.) 
ISt.  F.  slutn.  o.  utåtvridn. 
St.  R.  böjn.  bakåt. 
/Fallhilng    utg.  m,  hfdvridn.; 
1  Tågång. 

S.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  nedåt. 
Str.  ligg.  vexl.  B.  lyf tn. 


f.  /Grenat,  vexl.  vridn  el.  Slutst. 
^-  \  sidböjn. 

r.   /St.  vexl.  kn.  uppböjn.  (långsam 
'■  \  takt.) 
8.    Båghäng.  utg. 
o    /Tågång;   och   St.  2.  A.  lyftn. 
(  utåto.uppåt. (tillstrilckstäende.) 
Stup  fall.  utg.  senare  2F.  flyttn. 
„        framåt   o.  tillbaka;  Motst. 
iul.  till  öfverslag  o.  St.  inl. 
t.  fria  pr. 
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11. 

12. 


2. 

3. 

4. 
5. 
6. 


10. 

11. 

12. 


2. 
3. 

4. 

5. 


8. 

9. 

10. 

11. 
12. 


(Str.  gr.  st.  vexl.  vridn.;  och 
I    Str.  st.  spilnböjn. 
,St.  hilfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn. 
J   (hftf.);  St.  2.  A.  lyftn.  framåt, 
I  uppåt. 

St.  hafn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn. 
(hftf.) 

St.  2.  A.  strn.  ut-  upp-  o,  nedåt. 
Grenst.  vexl.  vridn.  (nackf.) 

»        h  ii  fil.  på  tå. 
Str.  stödst.  R.  böjn.  bakåf. 
/Vexl.  mellan  fall-  ochbåghäng. 
I    utg. ;  Tågång  (nackf.)  långsam, 
jst.  R.  böjn.  framåt  (hftf.);  sam- 
\   ma  m.  hfdvridn. 
Fallhäng.  vexl.  B.  lyftn. 
JStr.  gr.  st.  vexl.  vridn.;  och 
\    Slutst.   sidböjn.  (nackf.) 

i Vexl.    kn.    nppböjn.    m.  för- 
flyttn.  framåt  (långsam). 
jMot-  o.  Fråuhäng.  utg.,  senare 
|„  samma  m.  2.  A.  böjn.  Fig.  8. 
lAterupprepn.  af  n:o  7.  Tågång 
(   (långsam).   St.  i  ni.  t.  fria  spr. 
jMotst.  inl.  t.  öfverslag.  Stup- 
j    fall.  2  F.  flyttn.  och  St.  fritt 
I   djup  spr.  fr.  ringa  höjd. 
Spänböj.  vexl.  kn.  uppböju. 
fSt.  2.  A.  lyftn.  ut-  o.  uppåt  m. 
j    häfn.  på  tå. 

III. 

Böjtåst.   2.  A.  strn.  o.  2  kn. 
böjn. 

Str.  gr.  st.  vexl.  vridn. 
Tåst.  hfd.  vridn.  (hftf.) 
Gr.  Spiinböj.  hiifu.  pu  tå. 

!Fall-  o.  Båghäng.  2.  A.  böjn.; 
Tågång  (uppsträckta  armar). 
jFramligg.  hfdvridn.  (hftf.)  el. 
(    Fr.  bågligg.  F.  uppböjn. 
iStr.  ligg.  2.  B.  lyftn.  el.  Stup- 
(   fall.  2.  A.  böjn.  o.  strn. 
(G  ån  g  st.  a.  sid  vridn..  Gångs  t. 
b.    sidböjn.   el.  Halfspilnd- 
sid  fall.  utg. 
St,  Vexl.  kn.  uppböjn.  m.  förfl. 
(Det   upplyftade  knäet  sträckes 
medan  foten  ännu  är  högt  öfver 
marken). 

Mothäng.  2.  kn.  uppböjn.  o. 

strn.;  senare  utbytt  till  Motkr. 
^  häng.  vexl.  kn.  strn.  Fig.  9. 
(Aterupprepniug  af  n:r  7  och 
\  Faran  st.  2,  A.  lyftn.  uppåt. 
jLöpning.  (helst  ute  i  fria  luften, 
j  munnen  tillsluten,  andningen  gnra 
'  näsan);  —  Tågång. 
Spänböjkr.  halfst.  kn.  strn. 
(Famntåst.  2.  A.  lyftn.  o.  2.  kn, 
I  böjn. 

IV. 

Gr.  st.  häfn,  på  tå  o.  2.  kn. 

böjn.  (hftf.) 
jBöjstupst.  lifd.  vridn. 
Str.  gr.  st.  vexl.  vridn. 
»St.  häfn,  på  tå  o.  2.  kn.  böjn. 


2. 
3. 


8. 

9. 
10. 
11. 
12. 


2. 
3. 

4. 

ö. 

G. 


9. 
10. 
11. 

12. 


(Böjbågstödst,  2.  A.  strn.  (kors- 
\    ryggen  stödd  mot  bommen). 
jMotkr.  häng.  2.  kn.  strn.;  Tå- 
I    gång  (nackf.). 

IRäckstupst.  2.  A.  svängn. 
{  upp  å  t,  senare  S  tr.  s  t  u  p  s  t.  2,  A. 
I  deln, 

Motsitt.  R.  fäll  n.  bakåt  (hftf.). 
/Halfspänsidfall.  B.  doln.;  och 
I    Vändgångst.  a.  sidböjn. 
ivexl.  kn.   uppböjn.  m.  förfl. 
I    (nackf.)  i  öfrigt  enl.  förog. 

Mot-  och  Frånhäng.  2.  A.  böjn. 

Aterupprepn.  af  n:r  7. 

Löpning  enl.  föreg. ;  och  tå gån g. 

Gr.  spänböj.  häfn.  på  tå. 

Famnst.  2.  A.  slagn. 


V. 

Nigst.  hfd.  vridn.  (hftf.) 
Böj  stup  st.  2.  A.  strn.  utåt. 
Str.  vänd.  Gångst.  a.  R.  böjn. 
bakåt. 

Spänböj.  vexl.  kn.  uppböjn. 
JMot-  o.  Frånhäng.  2.  A.  böjn.; 
(    Tågång  (nackf.) 

Böjframbågligg.  2.  A.  strn. 

Motkr.  sitt.  R.  fälln.  bakåt. 
jStr.  stödst.  sidböjn.  m.  el. 
J  utan  B.  deln.;  Gr.  st,  Bål- 
'    rulln.  (nackf.) 

Lika  m.  föreg.  dagöfn. 
/Böj.  från  kr.  häng.  2.  kn.  strn. 
I   Fig.  9. 

Nigst.  F,  flyttn.  utåt  (a). 

Löpning  enl.  föreg.;  och  tågång. 

Gr.  spänböj.  häfn.  på  tå. 
|Famnst.  2.  A.  slagn.;  St.  vexl. 
I  tålyftn. 


3. 
4. 


8. 
9. 
10. 

11. 
12. 


VI. 

Nigst.  F.  flyttn.  utåt  (hftf.). 
St.  2.  A.  strn.  i  olika  rigt:r. 
Str.    gr.    st.   R.   böjn.  bakåt, 

fr  a  m  åt,  nedåt. 
St.  vexl.  tålyftn. 
Spänböj.    vexl.    B.  uppböjn. 

(Sträckt  knä.) 
[Mothäng.  2.  A.  böjn.  åtföljd  af 
hfd.  vridn.;  Tågång. 


A. 
A. 


deln. 
strn. 

Str. 


Str.  frambågligg.  2. 
[Böjmotfallsitt.  2. 
\  uppåt. 

jGr.  st.  Bålrulln.  (nackf.) 
{  kr.  ligg.  2.  B.  svängn.  Fig.  , 
«  o.  Gångst.  b.  sidböj  n.  (nackf.) 
rSt.  B.  u  tå  t  f  örn.  (hftf.);  och  Tå- 
I    gång,  (nackf.) 

/Frånhäng.    öf  verkas  t  n.;  och 
l.^jemnväg.  hfd.  vridn. 
Aterupprepn.  af  n:r  7.  (nackf.) 
/Mot  st.  inl.  t.  öfver  si.;  Löpn.; 
I    och  tågång. 

|Bö jbågstödst.  2.  A.  strn.  (lång- 
I  sam). 

Fa  ni  n  .s  t.  2.  A.  r  u  n  d  ii. 


ii 
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Änm.  De  anförda  dagöfningarna  ilro 
uppstälda  lued  alsigt  att  i  ordning  efter 
hvarandra  anviludas  ;  men  det  Ur  ej  der- 
för  uödvilndigt,  att  på  en  gång  ombyta 
alla  rörelser,  utan  kan  och  bör  detta  ske 
så  småningom  genom  utbyte  inom  de 
särskilda  rörelsehvarfvens  motsvarande 
rörelser,  allt  efter  som  dessa  blifva  till- 
räckligt iuöfvade  för  att  berättiga  till 
ombyte. 

Flera  andra  rörelseformer  än  de  bär 
anförda  kunna  och  böra  komma  till  an- 
vändning äfven  i  hemmet ;  men  om  de  som 
här  återfinnas  kunna  tjena  till  att  gifva 
smak  för  regelbundet  återkommande 
kroppsöfniugar  äro  de  egnade  att  fylla  det 
första  behofvet  af  ledning ;  och  det  lider 
intet  tvifvel,  att  med  det  ytterligare  sti- 
gande behofvet  skall  deremot  svarande 
ledning  blifva  att  tillgå. 

Vid  rörelsernas  utförande  bör  följande 
iakttagas : 

Att  till  det  yttersta  fordra  formens 
riktighet ; 

Att  återupprepa  hvarje  rörelse  så 
många  gånger  att  deraf  förnimmes  en 
verklig  ansträngning  utan  något  obehag, 
såsom  för  hastig  andning  och  hjertverk- 
samhet,  mattighet  eller  annat; 

Att  göra  alla  bålrörelser  med  en  viss 
långsamhet;  isynnerhet  gäller  detta  för 
alla  nybörjare  och  för  äldre ; 

Att  efter  någon  tids  öfning  verkställa 
armsträckuiugar  kraftfullt  och  hastigt, 
men  med  tillräckligt  uppehåll  mellan 
hvarje  särskildt  tidmått;  till  att  börja 
med  göras  äfven  de  långsamt; 

Att  låta  spänböjande  rörelser  åtföljas 
af  ett  par  gånger  upprepade  sträckstå- 
ende  framåt-  och  nedåtböjningar,  och, 
då  en  redan  gjord  spänböjande  rörelse 
återkommer,  något  öka  afsiåndet  från 
redskapet,  men  ej  mera  än  till  tre  fot- 
längder ; 

Att  icke  hämma  andningen  vid  nå- 
gon rörelses  utförande  äfven  om  benä- 
genhet dertill  skulle  inställa  sig ;  och  att 
icke  allenast  efter  hvarje  verkställd  rö- 
relse utan  isynnerhet  efter  fullbordad 
dagöfning  gifva  sig  någon  ro,  hvarvid 
man  är  angelägen  om  att  fullständigt 
tillgodose  behofvet  af  riktigt  djup  and- 
ning. Detta  bör  helst  ske  under  en  stunds 
vandring  i  fria  luften. 

En  hvar  äldre  person,  som  vill 
göra  bruk  af  dessa  dagöfningar, 
finner  lätt  hvilka  rörelser,  som 
böra  derifrån  uteslutas,  ifall  de  ej 
lärapa  sig  för  åldern  och  förmågan. 

Om  möjligen  någon  af  de  an- 
förda rörelserna  ej  tillräckligt  upp- 
fattas genom  här  lemnad  anvisning, 
bör  någon  gymnast  tillfrågas  derom. 


Simning'. 

Denna  kroppsliga  fUidighel  har 
en  mycket  stor  dragningskraft  för 
nästan  all  ungdom,  som  är  något 
så  när  frisk. 

Anledningen  till  denna  drag- 
ningskraft är  ej  att  söka  i  sjelfva 
färdigheten  såsom  sådan,  utan  helt 
visst  i  den  makt,  som  dermed  för- 
länas, att  kunna  förtroligt  och  ohe- 
sväradt  leka  med  det  sagolika  och 
hemlighetsfulla  djupet,  samt  det 
ökade  behag,  som  sjelfva  badet 
medför  åt  den,  som  dervid  kan 
utan  fara  beherska  det  eljest  far- 
liga elementet,  hvilket  allt  fort- 
farande kräfver  så  många  offer, 
som  derifrån  skulle  kunnat  räd- 
das, om  de  hade  besuttit  denna 
lätt  förvärfvade  färdighet. 

De  flesta  menuiskor  kunna  lära 
sig  simma;  men  det  påstås  att 
somliga  individers  egentliga  vigt 
är  for  stor,  att  de  ej,  äfven  med 
de  största  och  lugnaste  bemödan- 
den, kunna  lära  sig  att  hålla  huf- 
vudet  öfver  vattnet. 

Den  lugna  andningen  är  ett 
oeftergifligt  vilkor  så  väl  för  att 
kuuna  lära  sig  simma  som  att 
deri  vinna  någon  uthållighet. 

En  hvar  kan  under  badning 
förvissa  sig  om  huru  kroppen  får 
allt  större  benägenhet  att  flyta 
upp  till  vattenytan  under  tillta- 
gande inandning,  samt  huru  den 
på  motsvarande  sätt  sänker  sig  un- 
der utandningen. 

Förhållandet  är  lätt  att  förstå 
utan  någon  särskild  förklaring, 
likasom  hvarför  man  vid  dykning 
har  större  svårighet  att  taga  sig 
upp  till  vattenytan  ifall  utandnin- 
gen der  förut  blifvit  fullständigt 
utförd,  emot  om  det  ännu  qvar- 
hålles  en  viss  mängd  outandad  luft  i 
lungorna. 

Lungornas  verksamliet  har  så- 
ledes äfven  vid  denna  öfning  ett 
stort  inflytande. 


37 


Andningen  bör  under  simning 
pågå  jemnt  och  lugnt  utan  några 
häftiga  afbrott.  Den  bör  såsom 
eljest  äfven  ske  genom  näsan, 
hvarvid  tillkommer  det  skälet,  att 
isynnerhet  nybörjaresimmaren  har 
en  stor  räddhåga  för  att  få  vatten 
i  munnen.  Visserligen  är  det  ej 
mycket  bättre  bestäldt  med  ho- 
nom om  vattnet  kommer  i  näsan; 
men  innan  det  kommer  så  långt, 
skall  det  hafva  gått  förbi  mun- 
nen, och  om  andningen  ej  sker 
häftigt,  utan  fullkomligt  lugnt,  in- 
strömmar vattnet  ej  så  hastigt  och 
blir  lätt  att  förebygga,  genom  att 
tillfälligt  hämma  andningen,  så  att 
det  hvarken  blir  in-  eller  utand- 
ning.  Detta  tillvägagående  måste 
dessutom  iakttagas  af  simmaren 
på  en  mera  orolig  vattenyta,  der 
vågorna  slå  mot  och  stundom  öf- 
ver  den  simmande. 

Sjelfva  simrörelserua  äro  myc- 
ket enkla,  lätt  uppfattade  och  in- 
öfvade.  Dessa  rörelser  under  — 
såsom  ofvan  omnämnts  —  lugn 
andning  äro  de  enda  betingelser 
för  att  den  nakna  menniskan  skall 
kunna  medelst  simning  hålla  sig 
uppe  i  vattnet. 

Deraf  är  det  temligen  klart, 
att  om  sjelfva  rörelserna  kunna 
inöfvas  på  land,  så  skall  också 
dermed  simfärdighet  kunna  vin- 
nas så  mycket  hastigare. 

Någon  invänder:  nå,  rädslan 
för  vattnet?  Ja,  äfven  denna  må- 
ste öfvervinnas,  och  med  den 
sammanhänger  äfven  den  lugna 
andningen,  ty  är  rädslan  ej  större 
än  att  andningen  är  fullt  lugn, 
då  utgör  den  ej  längre  något  hin- 
der för  simningen. 

Den  största  svårigheten,  man 
vid  dessa  rörelsers  utförande  har 
att  öfvervinna,  är  olikheten  mel- 
lan armarnas  och  benens  samtida 
rörelser.  Under  det  att  armarna 
framsträckas    med  sammanförda 


händer,  skola  benen  äfven  sträc- 
kas, men  vidt  skiljda  från  hvar- 
andra;  och  under  det  derefter  de 
raka  armarna  skola  skiljas,  föras  från 
hvarandra  rätt  utåt,  skola  benen, 
fortfarande  raka,  slutas  samman. 
—  Det  förefinnes  benägenhet  till 
så  kallad  samrörelse  i  detta  fall 
mellan  armar  och  ben.  Denna 
benägenhet  måste  bortarbetas,  och 
det  är  fullt  tydligt  att  sådant  lå- 
ter sig  af  flera  skäl  lättare  verk- 
ställas på  land  än  i  vattnet.  — 
Derför  är  det  en  genväg  att  un- 
dangöra allt,  hvad  förberedande 
rörelser  heter,  på  torra  land,  och 
att  först  derefter  börja  med  de 
egentliga  simöfningarna  i  vattnet. 
Detta  hindrar  likväl  ej  att  vid 
badning,  som  möjligen  förekom- 
mer under  den  tid,  de  torra  sim- 
öfningarna pågå,  en  hvar  på  egen 
hand  derunder  ånyo  repeterar  de 
genomgångna  öfningarna. 

Åtskilligt  har  blifvit  skrifvet  om 
simning;  men  deraf  har  ingenting 
gått  till  den  stora  allmänheten. 
Den  fullständigaste  handbok  rö- 
rande sjelfva  öfningen  är  —  så  vidt 
bekant  —  »Tabeller  för  simun- 
dervisningens  enklaste  rörelser. 
Till  ledning  för  blif vande  gymna- 
stiklärare o.  a.,  som  leda  friskas 
kroppsöfningar.»  Detta  arbete  ut- 
kom på  Abr.  Bohlins  förlag  1869. 
Det  innehåller  en  fullständig  ledning 
för  simundervisningens  bedrifvande 
efter  den  Lingska  metoden,  och 
denna  öfverensstämmer  noga  med 
Lings  gymnastiska  metod. 

Efter  vunnen  erfarenhet  af  denna 
såväl  som  af  andra  liknande  me- 
toder, vet  man  att  personer, 
förut  fullkomligt  oerfarna  om  sim- 
ning, lärt  sig  simma  på  några  få 
dagar. 

Enligt  Lings  metod  lär  man 
först  armsim  särskildt  och  sedan 
bensim  särskildt.  Derefter  sam- 
manslås arm-  och  bensim  till  sam- 
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tidig  öfning,  och  nUr  denna  fär- 
dighet är  vunnen,  öfvas  samma 
sak  i  vattnet  antingen  med  stöd 
af  en  hjelparehand  eller  af  en  s. 
k.  siragördel  eller  annat  lämpligt 
redskap,  ss.  korkdyna,  vassknippor, 
oxblåsa  m.  m.  Rörelserna  måste 
härunder  aå  noga  som  möjligt 
härma  den  vanliga  simningen,  och 
i  mån  efter  som  lugn  vinnes  der- 
under,  vinnes  äfven  simförmågan. 

Rörelserna  böra  af  nybörjaren 
utföras  i  ungefär  följande  ord- 
ning: 

1.  St.  eller  Stupst.  inl.  till 
Ärmsim  i  tre  lika  tidmått.  (Krop- 
pens ställning  angifves  genom  Fig. 
10  o,  11,  och  armarnas  ställning  ge- 
nom deras  ställning  i  Fig.  24.)  På 
räkneord  Ett!  intages  den  böjda 
armställningen  enl.  sista  fig.;  på 
räkneord  Tuf  sträckas  armarna 
rätt  fram  med  händernas  tumrand 
intill  hvarandra ;  på  räkneord  Tre  ! 
föras  armarna  fullt  sträckta  från 
sistnämnda  ställning  rätt  utåt,  allt 
enligt  Fig.  24,  hvarefter  samma 
rörelser  flera  gånger  återupprepas. 

2.  Liggande  inl.  till  Bensim 
i  tre  lika  tidmått  i  ryggläge  en- 
ligt Fig.  15  ö.  På  räkneordet  Ett! 
intages  ställningen  med  hopböjda 
ben,  hvarvid  knäna  böra  vara  väl 
utåtförda;  på  räkneordet  Tu! 
sträckas  benen  fullt  raka  utåt,  så 
att  fötterna  blifva  så  mycket  åt- 
skilda som  möjligt;  på  räkneor- 
det Tre!  sammanföras  de  fullt 
raka  benen,  hvarefter  samma  rö- 
relser i  samma  ordning  återuppre- 
pas.   Jemför  i  öfrigt  Fig.  24. 

3.  Ligg.  inl.  till  B.sim  i  tre 
lika  tidmått.  Lika  med  föregå- 
ende rörelse,  men  i  framliggande 
ställning  i  st.  f.  ryggläge.  Hän- 
derna stöda  dervid  på  marken  el- 
ler omsluta  något  fast  föremål  el- 
ler hålla  en  framförstående  hjäl- 
pare om  händerna.  JemfÖr  i  öfrigt 
Fig.  24. 


4.  Str.  framhägligg.  utg.  utan 
stöd  vare  sig  för  händer  eller  föt- 
ter.   Jemf.  Fig.  24. 

5.  Stujjst.  inl.  till  A. sim  i  tre 
olika  tidmått.  Lika  med  N:o  1, 
men  räkneorden  ett  och  tu  sam- 
mandragas, och  således  samman- 
slås äfven  de  dervid  utförda  rö- 
relserna, hvarefter  den  tredje  rö- 
relsen utföres  långsammare  på 
räkneordet  tre!,  som  då  uttalas 
på  motsvarande  sätt. 

6.  Ligg.  och  framliggande  inl. 
t.  B.sim  i  tre  olika  tidmått  enl. 
samma  bestämmelser  som  näst  före- 
gående; jemf.  i  öfrigt  rörelserna 
N:ris  2  och  8. 

7.  Tvärframhågligg.  inl.  t. 
A.  och  B.sim  i  tre  olika  tid- 
mått. Jemf.  fig.  24.  Utföres  i 
öfverensstämmelse  med  N:ris  5  och 
6;  men  som  denna  ställning  är 
ganska  tröttande,  böra  ej  rörel- 
serna allt  för  många  gånger  upp- 
repas utan  mellansatta  korta  hvi- 
lor. 

Småningom  låter  man  dessa  rö- 
relser utföras  utan  hörbar  räk- 
ning; men  derförinuan  böra  de 
öfvande  sjelfva  hafva  räknat  högt 
i  den  angifna  takten.  När  fär- 
digheten sålunda  är  vunnen,  bör 
i  lyckligaste  fall  också  förmågan  att 
simma  vara  vunnen.  I  många  fall 
är  detta  äfven  i  öfverensstämmelse 
med  verkliga  förhållandet.  Såsom 
förut  blifvit  autydt,  är  den  lugna 
andningen  det  hufvudsakliga  vilko- 
ret  härför. 

Om  de  förberedande  simöfuin- 
garna  företagas  i  en  följd,  kan 
detta  ske  enligt  följande  plan: 

Första  dagen  öfvas  endast  rö- 
relserna 1  och  2. 

Andra  dagen  rörelserna  1,  2, 
3  och  4. 

Tredje  dagen  3,  4,  5  och  6. 

Fjerde  dagen  4,  5,  6  och  7. 

Femte  och  följande  dagar  7. 

När  denna  sista  öfning  gur  viil. 
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i  summa  takt  som  under  verklig  sim- 
ning, är  tid  att  börja  med  öfnin- 
garna  i  vattnet,  der  denna  öfning 
(N:o  7)  bör  utföras  under  det  att 
deu  simmande  uppbäres  i  en  gör- 
del. 

På  angifvet  sätt  kan  simning 
läras  äfven  vid  mera  framskriden 
ålder;  likasom  den  kan  inläras  af 
ganska  små  barn  —  flickor  lika 
väl  som  gossar  —  om  sex  till  sju 
års  ålder.  —  För  sistnämda  ål- 
der kunna  de  inledande  simrörel- 
serna  på  land  med  fördel  använ- 
das i  de  dagliga  gymnastiska  öf- 
ningar,  som  här  förut  blifvit  för- 
ordade. Sålunda  kunna  N:ris  1, 
4,  5  och  7  ingå  i  dagöfningen  i 
st.  f.  rörelserna  i  fjerde  hvarfvet, 
och  N:ris  2  och  6  i  st.  f.  rörel- 
serna i  femte  hvarfvet. 

Det  är  häraf  tydligt  att  barn  i 
allmänhet  med  fördel  kunna  och 
t.  o.  m.  böra  inöfva  sjelfva  sim- 
rörelserna  under  vintern,  för  att 
ega  den  deraf  kommande  färdig- 
heten när  sommaren  inträffar. 

Då  barn  af  späd  ålder  skola 
öfvas  i  vattnet  bör  den,  som  leder 
öfningen,  äfven  vara  i  vattnet  och 
sjelf  hålla  dem  uppe.  Dervid  måste 
hvarje  våldsamhet  undvikas;  en- 
dast öfvertalning  och  förstånds- 
skäl, som  vid  försöken  visa  sig 
vara  fullt  tillförlitliga,  böra  an- 
vändas. Det  är  lika  angeläget 
att,  der  rädsla  ej  finnes,  uppgif- 
terna ej  sättas  för  högt,  d.  v.  s. 
att  man  ej  får  fordra  mera  än 
som  just  motsvarar  förmågan ;  ty 
i  annat  fall  kan  man  framkalla 
rädsla  der  den  ej  förut  fanns. 

Vid  badning  i  allmänhet  måste 
afseende  fästas  å  vattnets  värme- 
gi*ad,  men  de  närmare  bestämmel- 
serna i  detta  afseende  ligga  utom 
afsigten  med  denna  uppsats.  För 
nybörjarens  framsteg  i  simning  är 
det  nödvändigt  att  vattnets  värme- 
grad  är  sådan  att  ej  kroppens  af- 


kylning  verkar  till  andningens  häm- 
mande. 

En  hvar  som  öfvar  simning 
har  dessutom  att  noga  iakttaga 
alla  regler,  som  tillhöra  omsorgen 
för  ett  godt  inflytande  af  sjelfva 
badet. 


Om  det  lyckats  författaren  att 
nog  klart  framställa  kroppsöfnin- 
garnas  betydelse  för  menniskan  så- 
som sådan,  eller  att  de  äro  tjenliga 
för  att  höja  hennes  menniskovärde, 
att  göra  henne  mera  oberoende  af 
yttre  förhållanden  i  allmänhet  såsom 
klimat,  olika  sysselsättning  och  ar- 
bete, lefnadsvilkor  o.  s.  v.  —  torde 
det  äfven  deraf  framgå  att  dessa 
kroppsöfningar  icke  få  eller  kunna 
hafva  sig  sjelfva  till  mål,  och  att 
således  kraftprof,  särskilda  färdig- 
heter, som  ligga  utom  den  rent 
menskliga  uppgiften  eller  menni- 
skaus  behof,  ej  få  sammanblandas 
eller  förvexlas  med  hvad  som 
förstås  med  i  ofvan  nämda 
syfte  tillämpade  kroppsöfningar. 
Detta  syfte  eller  mål  är  att  full- 
ständiga kroppens  förmögeuheter, 
så  att  de  alltid  äro  brukbara  och 
tillgängliga  för  viljan,  såsom  va- 
rande bestämmande  hufvudsäte 
för  själens  görande  och  låtande. 
Deras  betydelse  är  sålunda  stor 
och  då  de  äro  lätt  åtkomliga  för 
en  hvar,  faller  det  moraliska  an- 
svaret allt  tyngre  på  de  föräldrar 
och  uppfostrare,  som  uraktlåta  att 
gifva  sina  barn  tillfälle  att  draga 
fördel  af  detta  enkla  medel  för  ut- 
veckling. 

Författaren  till  dessa  rader  stälde 
helt  nyligen  till  en  skicklig  meka- 
niker den  frågan :  Hurudan  svarf 
och  öfriga  redskap  bör  man  an- 
skaffa ät  en  gosse,  som  visat  sig 
ega  några  anlag  för  mekanisk 
verksamhet?  Svaret  härpå  blef: 
»Den  bästa  svarf  och  de  bästa  red- 
skap, som  äro  att  få!» 
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Mekanikern  utvecklade  derpå  hu- 
ru viktigt  detta  är  för  att  af  arbetet 
skall  vinnas  så  godt  resultat  som 
möjligt,  på  det  att  man  verkligen 
må  få  se  hvad  den,  som  försöker 
sig,  duger  till,  och  på  det  att  han 
deraf  måtte  lifvas  till  fortsatta  be- 
mödanden, ty  endast  derigenom 
kan  det  rätta  anlaget  läggas  i  da- 
gen och  komma  till  sin  rätta  an- 
vändning. Redskapets  beskaffen- 
het är,  såsom  alla  veta,  af  den 
största  betydelse  för  handtverkaren 
och  arbetaren  i  allmänhet.  Man 
ser  också  huru  den  ökade  täflan 
oafbrutet  framkallar  den  ena  för- 
bättringen efter  den  andra  af  de 
nödvändiga  redskapen. 

Menniskans  kropp  är  i  lika  full- 
ständig mening  ett  redskap  för  den 
menskliga  viljan  och  andra  själens 
förmögenheter.  För  att  dessa  skola 
komma  till  sin  fulla  utöfning  är  det 
också  för  dem  lika  angeläget  som 
för  yrkesidkaren  att  få  det  bästa 
möjliga  redskap.  Menniskans  hela 
andliga  verksamhet  är  ständigt  be- 
roende af  kroppens  tillstånd.  Der- 
för  bör  detta  tillstånd  göras  så  full- 
komligt som  ske  kan.  —  Hvilken 
betydelse  eger  icke  nervsystemet 
för  kulturmenniskan,  och  huru  ofta 
ser  man  icke  framhållas  huru  hen- 
nes nerver  ständigt  åverkas  i  det 
moderna  brådskande  samhället. 

Man  ser  visserligen  starka  och 
verksamma  själar  i  bräckliga  kropps- 
hyddor ;  likasom  det  stundom  förevi- 
sas aktningsbjudande  konstproduk- 
ter, förfärdigade  med  slöa  redskap. 
Men  icke  är  det  den  bräckliga  hyd- 


dan eller  det  slöa  redskapet,  som  der- 
vid  varit  vilkoret  för  det  goda  re- 
sultatet, utan  detta  har  blifvit  fram- 
kalladt  trots  dessas  dåliga  beskaf- 
fenhet, och  om  de  i  stället  hade 
varit  af  de  bästa  slagen,  skulle 
utan  tvifvel  resultatet  blifvit  ännu 
anmärkningsvärdare,  så  väl  till  be- 
skaffenhet som  mängd.  Båda  ex- 
emplen utgöra  för  öfrigt  undantag 
från  det  allmänna  förht^illandet  och 
kunna  derför  aldrig  tjena  som  be- 
vis för  en  allmänt  gällande  regel. 

Det  är  icke  tvifvel  om  hvad  svar 
man  bör  gifva  den,  som  frågar: 
huru  bör  kroppen  utvecklas  för  att 
de  menskliga  anlagen  måtte  fram- 
träda på  fördelaktigaste  sätt?  Sva- 
ret bör  lyda  ungefär  så  här:  Ut- 
veckla de  kroppsliga  anlagen  med 
tanke  på  de  inre  väsentliga  orga- 
nens funktioner  genom  att  planmäs- 
sigt använda  och  anstränga  de  kraf- 
ter, som  medelst  dessa  organ  al- 
stras inom  kroppen;  omvexla  på 
ett  lämpligt  sätt  mellan  själs-  och 
kroppsarbete  och  följ  vid  allt  kropps- 
arbete den  fordran  på  god  ställning, 
hållning  och  liflighet  som  tillfreds- 
ställer naturen  och  skönhetssinnet. 

Allmän  sträfvan  till  en  fullstän- 
dig utveckling,  således  äfveu  att 
vinna  helsa  och  färdighet,  är  en 
ovilkorlig  nödvändighet  för  att  den 
civiliserade  menniskan  i  längden, 
d.  v.  s.  genom  generationer,  skall 
kunna  motstå  civilisationens  för- 
vekligande inflytande,  för  att  icke 
barbarismen  skall  såsom  hämnare 
uppträda  för  missbruket  af  kun- 
skapens träd. 


